“Lider, es la persona que trabaja con un grupo e
influye en él para lograr un objetivo que todos juntos
pretenden alcanzar’.

“Los lideres son el recurso basico y mas
escaso de cualquier empresa’

‘ Peter Drucker

“La seguridad es responsabilidad de

todos. Trabaja con seguridad, regresa

idad.”
a U ra a casa con seguri




SEGURIDAD CON
EXPLOSIVOS

i GENERALIDADES

= EXPLOSIVOS: Productos quimico que bajo
la accién de un fulminante u otro estimulo
externo reaccionan instantdneamente
= Gran violencia,

= Fuerte efecto de impacto (onda de choque de
alta velocidad y presion)

= Gran volumen de gases, que se expanden con
gran energia.

« El impacto trituralarocay los gases desplazan
los fragmentos

“La seguridad es el arte de preservar

vidas.”
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HERRAMIENTAS
MANUALES

Las herramientas son piezas fundamentales para la calidad y
productividad de las areas de mantenimiento y operativas y por ello,
deben estar en perfecto estado y estar debidamente controladas.
Quedan excluidos de este procedimiento: los utensilios de uso
doméstico, los materiales de limpieza y de oficina (tenedores,
cuchillos, escobas, escobillas, escobillas, grapadoras, mangueras,
cubos de plastico, tijeras y similares).

» Todas las herramientas afiladas o puntiagudas deben estar
debidamente protegidas cuando no estén en uso para evitar el
contacto accidental con piezas afiladas o perforadas.

« las tijeras deben tener las puntas redondeadas.

» las herramientas que tienen aislamiento eléctrico deben ser
adecuadas para los voltajes Involucrados y ser inspeccionadas y
probadas de acuerdo con las regulaciones existentes o las
recomendaciones del fabricante.

» las Inspecciones periodicas cada fres meses deben ser
promovidas por los responsables de las dreas con el fin de
identificar las herramientas que no cumplen con esta norma. Estos
deben ser Interceptados y enviados a Mantenimiento para su
correcta recuperacion -cuando corresponda- o descartados.

“Tu vida y tu salud valen

mas que cualquier tarea”
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COMO SER
PROACTIVO
EN EL
TRABAJO

1. Toma riesgos.

Una persona
proactiva prefiere
tomar riesgos
aunque pueda
equivocarse.

3. Confia en tus
capacidades.

Frente a un nuevo
reto o algun
problema confia en
tus capacidades para
hacerle frente y no te
dejes vencer por las
inseguridades.

5. Cuidate del estrés
excesivo.

El estrés excesivo
causa estragos en la
mente y afecta tu
capacidad creativa y
de concentracion
impidiéndote tener
nuevas ideas para
tomar la iniciativa en
algun momento.

2. Sé un observador
participativo.

Observar te ayuda a
tener un panorama
general yparticipar de
manera activa para
ser parte de la
solucion,

4. Aprende de tus
errores.

Si decidiste correr el
riesgo y cometiste un
error no te
desanimes, mas bien
aprende de este y
vuelve a intentarlo.

6. Preparate mas y mas
profesionalmente.

Si quieres ser
considerado mas con
tus ideas lo ideal es
aprender y capacitarte
cada dia en tu area
profesional.

“Por tu familia, elige la seguridad.”
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PRIMEROS AUXILIOS

Aprender este conjunto de técnicas es fundamental para saber como evaluar una
situacion, conocer como puede reaccionar una persona ante una crisis, cOmo acercarse
a alguien en peligro y contar con las herramientas necesarias para transmitir calma y
apoyo.

e Evaluar el entorno y observar si hay una necesidad, a partir de lo que se ve o
escucha que dice otra persona, identificar quién necesita ayuda, como es su
reaccion emocional, y si tiene alguna otra necesidad bdsica inmediata (por
ejemplo, lesiones fisicas).

e Presentarse y escuchar; consultar como ayudar, prestar atencion, escuchar
activamente y brindar apoyo respetando los sentimientos expresados son las
claves de la intervencion. De esta manera, para acompanar a la persona es
fundamental mantener un tono de voz calmado, asegurarse de que esta
escuchando, explorar los sintomas fisicos y evaluar si existe la necesidad de
ayuda médica.

e Vincular: los PAP son una intervencién temprana pero limitada, es importante
apoyar a la persona que atraviesa una crisis a encontrar un profesional y/o
contactar con el servicio de emergencia en caso de ser necesario. Ademds, si no
se conoce a la persona que precisa ayuda, se puede recomendar buscar a alguien
de su red de apoyo como amistades o familiares.

El principal objetivo de los primeros auxilios psicoldgicos es evaluar rapidamente las
preocupaciones, inquietudes y necesidades inmediatas de las personas tras un evento
critico. De hecho, no se trata de una terapia psicolégica propiamente dicha, sino mas
bien de una intervencién de apoyo rapida que fomenta un funcionamiento mas
adaptativo a corto y largo plazo, facilitando una recuperacién mas saludable tras
haber experimentado un hecho traumatico.

® “Haz de la seguridad, tu primera

a u r a prioridad.”
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Es un equipo wilizado para: Eliminar rebabas después de un corte; Retirar escoria después de una
operacion de soldadura; Acondicionar superficies de una pieza para ajustarlas dentro de un
proceso de ensamblado; Cualquier otra operacion de mecanizado de una pieza; también son

usadas para pulir salientes, soltar remaches, redondear angulos y cortar metales

Guantes de Careta cara completa L~
vaqueta Monogafas

foy Acrilico

Proteccion auditiva Casco de
Tipo copa n Seguridad ‘

“Haz de la seguridad una realidad y

no una fatalidad.”
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CUIDADO Y CONSERVACION
DE NUESTROS RECURSOS NATURALES
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“La seguridad no tiene precio.”



Calzas o cunas
de seguridad

Las calzas, topes o cufias de seguridad son soportes que se ubican entre los
neumaticos de un vehiculo y el suelo para evitar que estos se muevan
accidentalmente mientras estan estacionados y se realizan en ellos labores
como carga y descarga de materiales o cuando se les realiza mantenimiento.

Su funcién es inmovilizar de manera total la llanta, evitando accidentes
por desplazamiento, siempre tselas, podria ocurrir una falla de frenos o
desplazarse el equipo o vehiculo en una pendiente.

Muchos accidentes ocurren debido al movimiento inesperado de maquinaria,
equipo o vehiculos, si el conductor no bloguea las llantas, utilizar
las calzas correctamente evitara que el vehiculo se mueva accidentalmente e
inmovilizara las llantas hasta que el equipo pueda ser arrancado de nuevo.

“Actuar de forma segura en
todas las actividades de la
vida debe constituirse en

habito”
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Tips de organizaciOn =&

1. Anotar actividades, compromisos y
cosas que hacer durdnte el mes en un
calendario mensual.

2. Tener rutinds por jorndda por y
ejemplo rutind de manand o noche '

3. Anotar objetivos mensuadles y

semanadles >
4. Determindr un hordrio (ej de 6 a . ,’
7)para Las tareds que mas te cuestan ”

==

5. Divide Lo que hdy que organizdrse en & .
categorias como findnzas, estudios, | *:f:‘@
dctividades entre otras ‘\%L i
6. Agregdr colores, tipos de letras, -Lﬂ“”
imdgenes y etc que se han de tu gusto |
pdrd mantener La motivacion £ W

“La seguridad no es solo un concepto,
es una forma de vida.”
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IDENTIFICANDO LA ANSIEDAD

La ansiedad es una respuesta bastante normal a eventos estresantes de la vida como mudarse, cambiar de
trabajo o tener problemas financieros. Sin embargo, cuando los sintomas de ansiedad se vuelven mas
significativos que los eventos que los desencadenaron y comienzan a interferir con tu vida, podrian ser sefales
de un trastorno de ansiedad.
11 sintomas comunes de un trastorno de ansiedad

e Preocupacion excesiva

e Sentimientos de agitacion

e Intranquilidad

e Fatiga

e Dificultad para concentrarse

e rritabilidad

e Musculos tensos

e Dificultad para conciliar el suefio o permanecer dormido

e Ataques de pdnico

e Evitar situaciones sociales

e Temores irracionales

Hay muchas formas naturales de reducir la ansiedad que te ayudaran a sentirte mejor, que incluyen:
e Lleva una dieta saludable.

e Consume probiéticos y alimentos fermentados
e Limita el consumo de cafeina

e Abstente del alcohol

e Deja de fumar

e Haz ejercicio con frecuencia

e Intenta meditar

e Practica yoga

Si te sientes ansioso la mayoria de los dias y experimentas uno o mas de los sintomas anteriores durante al menos seis
meses, puede ser una sefial de un trastorno de ansiedad. Independientemente de la duracion de tus sintomas, si sientes
que tus emociones interfieren con tu vida, debes buscar ayuda profesional.

“Seguridad significa que, lo hiciste, lo

haces, y lo haras manana.”
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¢PORQUE EL USO OBLIGATORIO DEL CINTURON
£ DE SEGURIDAD EN BUSES DE TRANSPORTE DE
- I PERSONAL EN MINOSA?

Los buses poseen un elevado centro de gravedad, lo que
hace que sean propensos a volcar como consecuencia de

T un cambio brusco de trayectoria o de una salida de la via.
De hecho, las posibilidades de salir proyectado del
vehiculo son grandes debido, por un lado, a la resistencia
a la deformacion del techo y, por otro, a la gran cantidad
de superficies acristaladas que poseen los autobuses.

En caso de colisiones del bus contra vehiculos de un
tamano igual o mas grandes, o0 en caso de volcamiento es
el cinturén el que marca la diferencia. No podemos olvidar
que los objetos y personas que se encuentran en el
interior de un bus pueden ver su peso multiplicado por 20
y por 50 veces (segun la deceleracion al salir despedidos
del mismo). Llevar el cinturon abrochado evita esto e
impide que se choque contra otros pasajeros.

o “Consiente de la seguridad y

O. sin accidentes”
aulra

MINOSA
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FACTORES QUE
CLIMA LABORAL

Liderazgo: Motivacion:
Reconocer el valor del Impulso de los miembros

empleado por los lideres

Empoderamiento: Competitividad:
Participacion de Establecer reglas, limites y
colaboradores en latoma de evaluaciones
decisiones
v N |
4
o) v
v

Colaboracion: Valores:
Fomentar la ayuda para lograr Definicion y aplicacion
objetivos

Cultura organizacional: ~ Resolucion de
Elaboracion de manuales de conflictos:

consulta Protocolos de medicién

BB &

“Chequea primero la seguridad,
porque los accidentes pueden durar.”

U




A EVITAR LAS DISTRACCIONES
EN EL TRABAJO

Controla lo que ves en tu celular:

Es necesario que sepas controlar las aplicaciones que tienes en
tu celular para asi evitar distracciones en redes sociales o juegos
que muchas veces puedes llegar a abrir compulsivamente. Para

esto muchos expertos recomiendan desactivar las notificaciones
en horario laboral para evitar episodios de ansiedad y asi puedas
concentrarte Unicamente en el trabajo.

Mantén un entorno de trabajo
ordenado y cémodo:

Aunque no lo parezca, al tener tu lugar de trabajo limpio y
ordenado podras sentir mas confianza y una mayor capacidad
de concentracion, por esta razon es necesario que pongas

en practica medidas de higiene basica en la oficina.
concentrarte Ginicamente en el trabajo.

03 Ordena tu trabajo por prioridad:

Se recomienda hacer las tareas con mas prioridad e importantes

de primero ya que suelen ser las que toman mas tiempoy
esfuerzo en realizarse, asi como las que se necesitan con

o
oH{(o urgencia, al tomar esto en consideracion y siguiendo un orden
e jerarquico de prioridades podras evitar distracciones y cumplir

tus metas. De igual forma es necesario que evites el multitasking
y te enfoques en una tarea a la vez para poder realizarla
correctamente y no tener que repetirla por cualquier error

Evita revisar tu correo electrénico
a cada momento:

Es probable que en tu entorno laboral debas lidiar con correos

electronicos todos los dias, ya que estos siguen siendo las
formas mas utilizadas de comunicacion con clientes para

esto lo recomendable es cerrar sesion en tu correo durante ®

el tiempo que estés con otras actividades, luego que hayas

finalizado por completo puedes volver a iniciar sesion y revisarlo

tranquilamente, por supuesto, puede pasar que en ocasiones

te lleguen correos urgentes e importantes por lo que también
puedes establecer un horario especifico en donde entrary

atenderlos para que no ocasione problemas con tu trabajo.

Establece tiempos de trabajo
y cumplelos con disciplina:

k Existen métodos como el pomodoro, que permiten realizar
las actividades en jornadas de 25 minutos continuos con

descansos cortos de 5 minutos, de esta manera podras

sentir un cambio significativo en la forma en la que haces

tus deberes y al mismo tiempo te olvidas de las distracciones.

“Seguridad es ganar.”
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01

Autoevaluar
tus '
motivaciones 4

Establecer
objetivos
realistas

. H ’
L. M
Priorizar :
las tareas ,

03 y

Habitos ' 4
saludables \

Técnicas
cognitivo-

de combatir el estrés laboral

b “Equipados y conscientes, trabajamos

con seguridad.”

aura
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RELACION ENTRE DEPRESION Y ALCOHOLISMO

«Ahogar las penas en alcohol» es una expresion que define muy bien la relacion entre depresion y
alcoholismo. Muchas personas lo consumen cuando tienen un estado de animo bajo, sin saber que se trata
de una droga depresiva. Es decir, esta produce un empeoramiento del estado emocional, por no hablar
de las graves consecuencias que tiene su adiccion.

¢Por qué aumenta el consumo de alcohol cuando
hay sintomas depresivos?

Es habitual que el consumo de alcohol incremente (o inicie) al aparecer sintomas de depresion y de ansiedad.
La clave esta en el efecto que tiene la bebida en las horas inmediatas a su ingesta: opera cambios quimicos
en el cerebro que generan un efecto heddnico, relajante y desinhibitorio; el sujeto experimenta un alivio en sus
sintomas depresivos.

Luego de ello, se produce un efecto rebote a las 72 horas, que es cuando se libera la presencia de alcohol
en sangre. En este momento aumenta la sintomatologia como la tristeza, la inquietud, la irritabilidad o
las dificultades para dormir.

Asi, se sufre riesgo de beber otra vez, de modo que nace una retroalimentacion entre el alcohol y la depresion
que acelera el deterioro de la salud del individuo.

A nivel individual, algunas medidas que puedes tomar para reducir el consumo:
e Probar nuevas actividades donde no tenga cabida el licor.
e Informar a tus seres queridos tu intencion de reducir (o dejar) la ingesta. Pideles apoyo para lograrlo.

e Cuidar tu alimentacion y tu suefio y hacer ejercicio. La salud fisica y el estado de animo estan relacionados de
forma estrecha.

e Llevar la cuenta de cudntas bebidas alcohélicas consumes al dia, a la semana y al mes. Con esas cifras comienzas
a poner limites para minimizar el nimero.

Calcular cuanto te gastas en beber y reducir la compra, es una via util si te motiva el ahorro monetario. Puedes invertir
el dinero sobrante en actividades de sano ocio

. “La seguridad es la mejor herramienta

(). en nuestro kit de trabajo.”

aura



https://lamenteesmaravillosa.com/beber-alcohol-no-mejora-animo-intensifica-tristeza/
https://lamenteesmaravillosa.com/beber-alcohol-antes-dormir/
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SEGURIDAD INDUSTRIAL

EPP
@ Calzado de Seguridad

El calzado de seguridad es un Equipo de Protecciéon Personal disefiado para proteger
‘ \ Y l las extremidades inferiores del trabajador (Pies y Piernas) contra accidentes y

enfermedades que pudieran ser causados por factores generados con motivo de sus
actividades de trabajo y de la atencién a emergencias. Segun las caracteristicas del

calzado te puede proteger de:
N
\

Objetos Impactos, caidas Parmeskilidad Materiales Peligros

punzocortantes de objetos quimicos eléctricos

—

i{UN DIA SEGURO, SEGURO QUE ES UN GRAN DiA!

“Cuidar de ti es cuidar de todos”

adura




ACCIDENTE E INCIDENTE DE TRABAIO

ACCIDENTE DE TRABAIO

Es todo suceso repentino que
sobrevenga por causa o con ocasion del
trabajo y que produzca en el trabajador
una lesion organica, una perturbacién
funcional, una invalidez o la muerte.
También, es aquel que se produce
durante la ejecucion de ordenes del
empleador, o durante la ejecucion de
una labor bajo su autoridad, ain fuera
del lugar y horas de trabajo

\Nl/

INCIDENTE DE TRABAIO

Son los eventos anormales que se
presentan en una actividad laboral y
que conllevan un riesgo potencial de
lesiones o dafios materiales. Cuando
este lipo de incidente tiene un alto
potencial de lesiones es necesario
investigar las condiciones peligrosas o
intervenir los comportamientos
inseguros.)

“La seguridad es base para
construir un futuro solido”
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Desconecta todos
Cambia los focos Apaga la computadoray Usa pilas los aparatos
incandescentes por dispositivos electrénicos recargables cléctricos alieno
focos ahorradores q

sinolos estas utilizando estés utilizando.

W @5l 95H © o

Recuerda que ocupar Una opcién mas

" & ! Separa los
Reutiliza bolsas el transporte piiblico es compartir el desechos
gall]\S:Si‘:l]Ssu lugar también esuna auto o utilizar y reciclalos
alternativa bicicleta
0 = @ -
J Q
N/
Recicla el papel, Usa de forma eficiente Mantén el refrigerador
utilizalo por los lalavadoray secadora, en buenascondiciones Rellenalas
doslados utilizando cargas y descongélalo botellas de agua

Sl es necesario

e Yy

Inspira a tu familia
Baiiate en 5 min. y amigos a cumplir
estos consejos

“Tu seguridad esta en tus manos”




DDS 020 Fecha 28 Dia Viernes Mes Febreo Aio 2025

REDES SOCIALES Y RIESGOS PARA LOS NINOS

Cuando los padres dan el movil o la tablet a sus nifios solo para tenerlos entretenidos y que no
molesten, estan cayendo no solo en un error. También pueden poner en riesgo su salud psicologica.
Cada vez tenemos mas nifios con problemas como alteraciones del suefio, trastornos de la conducta
alimentaria (TCA), miopia o incluso problemas musculoesqueléticos. Asimismo, los trastornos del
estado de animo, como la depresién y la ansiedad, estan aumentando en los mas pequefios de la
casa.

El uso excesivo de pantallas altera la realidad y salud psicosocial de los ninos.

e Las tabletas y los teléfonos no son juguetes. Son herramientas de comunicacion, trabajo y
entretenimiento para los adultos.

e Los nifios de entre 2 y 4 aios no pueden ser expuestos a las pantallas mads de una hora al dia.

e Pueden recibir o tener acceso a contenido pornogrdfico sin necesidad de buscarlo.

e Los dispositivos electronicos no deben usarse durante las comidas. Ademas, deben
apagarse dos horas antes de ir a la cama.

e Entre los 7 — 12 afos, una hora de pantalla bajo supervision de un adulto.

e Entrelos 12 — 15 afos, una hora y media, y con la supervisién de un adulto en lo referente a
las redes sociales.

e A partir de los 16-18, lo recomendable son dos horas diarias, evitando el uso del mévil por
las noches.

Es mas que evidente que estas recomendaciones rara vez se cumplen. Sobre todo si tenemos en
cuenta que, la edad media en que un nifio tiene su primer movil, son los 11 afios. Insistimos,
una vez mas, que el problema no es la tecnologia. No es tampoco que ese preadolescente
tenga su movil cuando empieza la educacion secundaria.

Nos preocupa la mala utilizacion del mismo. Es ahi donde entra nuestra responsabilidad como
adultos: saber educar y dar ejemplo, es cuidar el dia de mafana de su salud mental.

O.
aura

“El trabajo seguro es un
trabajo bien hecho”


https://lamenteesmaravillosa.com/depresion-mujeres-mediana-edad/

