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SESION 4:
SALUD INTEGRAL EN EL SECTOR CONSTRUCCION -
CUERPO, MENTE Y COMUNIDAD
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Milady Cuentas Rodriguez

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO PARA LA
PREVENCION DE PELIGROS EN EL SECTOR CONSTRUCCION

@ WSP: 3185743204

Perfil profesional:

@ Milady.cuentasr@gmail.com
Profesional en SST — Especialista en cultura SST !
Coach y speaker certificada - Practitioner CSBT
Diplomados en Neurociencia, neuroeducacion y neuroliderazgo

Maestranda en Psicologia organizacional
Directora de AVAL ACADEMY para Colombia
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SESION 1;
GESTION DE LA CULTURA
DEL RIESGO EN EL SECTOR

CONSTRUCCION -

INFLUENCIA DEL
COMPORTAMIENTOY LA
TOMA DE DECISIONES

SESION 3:
FACTORES HUMANOS EN EL
SECTOR CONSTRUCCION -
IMPACTO DEL ESTRES, LA
PRISAY LA CARGA COGNITIVA
EN LA PREVENCION

comunica Yy cultura preventiva

SESION 2:
ANALISIS 360° DE OBRA -
IDENTIFICACION DE
PELIGROS NO EVIDENTES Y
CONTROL DE CONDICIONES
CRITICAS

SESION 4:

SALUD INTEGRAL EN EL

| ommspssoscoosooscal SECTOR CONSTRUCCION -

CUERPO, MENTE Y
COMUNIDAD
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SESION 5:
COMUNICACION
OPERACIONAL SEGURA -
ESTANDARIZACION DE

SENALES, ROLES Y
PROTOCOLOS DE
COORDINACION EN
OBRAS

COMPANIA DE SEGLIROS

SESION 7:

BUENAS PRACTICAS EN
MOVIMIENTO - SEGURIDAD
EN MAQUINARIAY EQUIPOS

MOVILES EN EL SECTOR

CONSTRUCCION

comunica Yy cultura preventiva

SESION 6:
GESTION DE ESPACIOS
CONFINADOS Y RIESGOS NO
VISIBLES - CONTROLES
TECNICOS Y OPERATIVOS
PARA ACTIVIDADES EN EL
SECTOR CONSTRUCCION

SESION 8:
PREVENCION DE OBJETOS

CAIDOS (DROPS) - ANALISIS
DE CAUSAS, CONTROLES
CRITICOS Y PRACTICAS DE
ASEGURAMIENTO
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““Tu mente es como esta-agua amigo.”

le permttes asentarse la respuestaf 2
o se vuetve clara 4

mm FU. PANDA)_'

=S Ay .

enfermedades.

Hipdcrates

IMAGEN TOMADA DE:

https://www.google.com/search?q=%22Hasta+que+hagas+consciente+lo+inconsciente%2C+dirigir%C3%A1+tu+vida+y+lo+llamar%C3%A1s+dest
iN0.%22%0D%0A%0D%0A%E2%80%94+Carl+Gustav+Jung&sca_esv

Cuandose agita es dificil ver. Perossi - -

MAESTRO OOGWAY '
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Contenido

Conceptos basicos: Los 5 pilares de la salud
c> O.l. Recordemos conceptos O> 05, integral

generales e

Importantes...

C> 02. Lafatiga C> 06, Midamos nuestra

energia hoy

La salud como
c> 03. prevencion de O> 07. Factores protectores

accidentes

C> 04. El  cerebro  como O> 08. Respondo preguntas

Elemento de Proteccion Cierre del espacio.
Personal




Comprender la salud integral como un
( factor estratégico para la prevencion de
accidentes

Reconocer la relacion entre bienestar,
desempeno humano y cultura
preventiva

Aplicar acciones sencillas para fortalecer
el autocuidado y el cuidado del equipo
de trabajo.

Objetivo
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La seguridad psicologica es |a creencia .‘«A

compartida de que el lugar de trabajo es
seguro para asumir riesgos
Interpersonales. Implica tener |la certeza de
gue no seras penalizado ni humillado por
exponer ideas, hacer preguntas, expresar
Inquietudes o admitir errores.

BIENESTAR: HOMEOSTASIS:
Estado integral de Es |la capacidad
satisfaccion y equilibrio del organismo

~ gue abarca para mantener el

dimensiones fisicas, equilibrio interno.

mentales, emocionales
y soclales
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:QUE ES SALUD?

La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social —no solo |a ausencia
de enfermedad (OMS). En obra, cada dimension afecta directamente |a
capacidad de percibir el riesgo y decidir con seguridad.

AUTOCUIDADO:

Practica activa de tomar decisiones y realizar acciones para promover tu propia
salud fisica, mental y emocional
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FATIGA

Agotamiento fisico y/o mental
extremo gue no se alivia con €|
descanso
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FATIGA FISICA

- ‘
Dificultad para realizar esfuerzos corporales‘

cotidianos, debilidad muscular o sensacion de
pesadez.

FATIGA MENTAL

Falta de motivacion, fallas en la concentracion, letargo
y alteraciones del estado de animo.

FATIGA CRONICA

Una condicidon médica especifica donde el cansancio
es severo y constante, pudiendo empeorar tras el
esfuerzo fisico o mental.
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¢POR QUE LA SALUD TAMBIEN

PREVIENE ACCIDENTES?

"
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TRABAJADOR

Salud fisica

Salud mental

Relaciones
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Un trabajador puede tener todo el
EPP correcto y aun asi fallar, si su
cuerpo esta agotado, su mente esta
saturada o su equipo no lo respalda.

La salud integral no reemplaza la
seguridad basada en el
comportamiento: la sostiene desde
la raiz.
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Bienestar Fisico: Funcionamiento 6ptimo del cuerpo,
energia para realizar actividades diarias.

Mental: Bienestar emocional, capacidad para manejar
el estrés y tomar decisiones de manera autonoma.

Social: Habilidad para interactuar efectivamente con
el entorno y mantener relaciones interpersonales
sanas




©rositna SUMO.. W educo

COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

El cerebro tambien es un EPP

2 O ()/ De toda la energia corporal
O se destina a un solo 6rgano: el cerebro.
Para funcionar con seguridad, el cerebro necesita:

Sueno Glucosa
Reparacion y consolidacion Su unica fuente principal de

de la actividad neuronal. energia utilizable.

Oxigeno Descanso
Indispensable para el Pausas reales para
metabolismo neuronal recuperar recursos
continuo. atencionales.
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El cerebro también se desgasta?
La energia mental es un recurso finito. Cada decision, cada &
cada Interrupcidon y cada hora de exposicion a ruido ©
consume parte de esa reserva. Cuando se agota, el cerebro
de funcionar. empieza a funcionar peor — atajos, autopill
errores de percepcion.

INICIO DE JORNADA HORAS SIN PAUSA REAL

B

Alta disponibilidad Fatiga Zona de "
cognitiva creciente riesgo

Sin suefo, hidratacion ni pausas suficientes, el descenso hacia la 'zona de riesgo' es mds rdpido y ocurre mds temprano en la jornada.
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Los 5 pilares de la salud integral

e

N4

@

Dormir Movimiento Nutricion Salud mental Comunidad
Reparacion cerebral Sistema Glucosa, Ansiedad, estreés, Participacion,
y tiempo de musculoesquelético hidrataciony burnout y carga liderazgo y apoyo

reaccion. y microfatiga. atencion sostenida. emocional. social (ISO 45001).
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DO rm i r ® Menor tiempo de reaccion
Dormir menos de 6 horas se asocia con mas errores y reacciones mas lentas ante senales

de peligro (CDC, NIOSH).

de suefio se asocia con mayor ® Mayor probabilidad de incidentes

riesgo de accidente en La privacion de sueino reduce la capacidad de sostener

trabajadores de construccion la atencidn durante toda la jornada.

® Franjarecomendada
NIOSH y CDC recomiendan entre 7 y 8 horas de sueno por noche para un desempeno
seguro y sostenido.

Dormir no es 'perder tiempo': es la unica ventana en la que el
cerebro se repara a si mismo.

referenciado por NIOSH/CDC (Center for Disease Control) en investigacion sobre suefio y
seguridad ocupacional en construccion.
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El cuerpo es el soporte del cerebro

No basta con decir “dormir es importante”. Esto es [o que ocurre, en concreto, mientras dormimos:

‘. Consolidacién de memoria . Limpieza cerebral (sistema glinfatico)
Duran.te el sueno | profundo, el ce,rebro Mientras dormimos, el cerebro activa un sistema
transﬂe.re. e aprerwdldo c?lurante el dia — de “lavado” que elimina desechos metabdlicos
procedimientos, instrucciones, rutas de acumulados durante la vigilia. Sin suefo
riesgo— de la memoria temporal a la memoria suficiente, esos residuos se acumulan.

de largo plazo.

* Tiempo de reaccion A Microerrores

La falta de sueno enlentece la velocidad de Antes del error grande aparecen microerrores.
respuesta ante una senal de peligro de forma pasos olvidados, senales no vistas, doble-
medible, similar al efecto de haber consumido chequeos que no se hacen. ElI sueno

alcohol. insuficiente los multiplica.
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@ Movimiento

1 o causa de ausentismo en

construccion: trastornos
musculoesqueléticos

e Sistema musculoesquelético bajo presion

Cargas repetidas, posturas forzadas y vibracion generan desgaste
acumulativo en musculos, tendones y articulaciones.

e El dolor no avisa de golpe
Se instala como microfatiga: peguenas senales que el cuerpo emite
Mmucho antes de una lesidon mayor.

¢ Movimiento como mantenimiento
Pausas activas y variacion de postura no son 'gimnasia: son

Mmantenimiento preventivo del cuerpo que sostiene la tarea.

w """‘7 N

Los principios de Conklin estan pensados mas en los lideres de la organizacién que paralos colaboradores.
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El dolor consume recursos de
atencion

,\\ La atencidn es un recurso limitado, no infinito. El cerebro reparte
‘ .
esa capacidad entre todo lo que ocurre a la vez: la tarea, el entorno,

L las senales de riesgo... y el dolor fisico, cuando esta presente.

N
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Mientras mas dolor, menos atencion disponible para detectar el

riesgo a tiempo. Por eso el manejo del dolor y la fatiga

musculoesquelética no es solo un tema de salud: es un tema de

} prevencion de accidentes.



2%

de deshidratacion

corporal ya afecta

la concentraciony
el juicio
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Nutricion

® Picos y caidas de glucosa

Comidas irregulares o muy azucaradas generan picos de
energia seguidos de caidas que reducen la atencion.

e Deshidratacion silenciosa
En obra, con calor y esfuerzo fisico, la deshidratacion leve ya

reduce la capacidad de concentracidon antes de sentir sed.

e Combustible estable = atencion estable
Comidas balanceadas y agua constante sostienen Ia

energia disponible para el cerebro durante toda la jornada.

fﬁ “\
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% Salud mental

Estrés y ansiedad como carga invisible

No dejan marcas visibles, pero consumen los mismos recursos atencionales que el cansancio
fisico.

Burnout en obra
Se manifiesta como agotamiento emocional, distancia frente al equipo y sensacion de que 'nada
de lo que hago alcanza'.

La carga emocional también se carga

Problemas personales, presion econdmica o conflictos familiares llegan a la obra dentro de la
MIisMa persona que opera la maguina.



&) Comunidad

La norma exige mecanismos efectivos para que el
trabajador opine, reporte y decida sobre su propio riesgo.

Equipos que hablan entre si detectan antes Ilas
desviaciones — el silencio operativo es, en si mismo, un
peligro.

Un liderazgo que respalda en vez de castigar el reporte
construye equipos gue se cuidan entre si.

5.4: Numeral de la ISO 45001: consulta y participacion de los trabajadores
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La comunidad también protege

BIENESTAR DE EQUIPOS DE ALTA PERFORMANCE
(SECTOR CONSTRUCCION)

SEGURIDAD PSICOLOGICA
(A. EDMONDSON):

Entorno para asumir riesgos.
Didlogo y error-aprendizaje.

> NEURONAS ESPEJO
Y EMPATIA:
Mecanismo para entender
el estado de los demas.

< Fomentar Didlogo Capacidad de Captar

=~ Normalizar Error ¥ Fundamental para Cohesion

= Participacion Equitativa

@

p. Coneccion
Errores

OXITOCINA Y CONFIANZA:
“Hormona del Abrazo”,
fomenta cooperacion.

| \— D) Red de relaciones de apoyo
2 Reconocer Logros | @ /7AW | & Psicolégicay Fisica

Deteccion Y\ o
‘ de Riesgos SNz
@ |\ basada en la confianza.
~& Correccion @\ \{ -/ | |
\/ UEAECRIN 4 Corrige a Tiempo

R\ CAPITAL SOCIAL.:
4 Red de Seguridad
= SN S Colectiva
®2—:_h‘:‘>—}t:i "ll' / R _‘/

@ Colaboracion Auténtica

== [nteracciones 1-1 Positivas <
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MEDIDOR DE ENERGIA

Una autoevaluacion rapida y personal para
reconocer, hoy, en qué estado llegamos a la obra
— antes de que ese estado se traduzca en un error.

Escala de calificacion - 0 a 4 por cada afirmacion

Nunca Rara vez A veces

Escala de calificacion - 0 a 4 por cada afirmacion

el Siempre

siempre
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«Califica cada afirmacion de O g 4:

Energia fisica Funcionamiento del cerebro

Dormi las horas suficientes y me siento .

(] @ No me siento mentalmente saturado.
descansado.

8No siento dolor fisico que limite mi Puedo recordar facilmente
concentracion. INnstrucciones y tareas.

eMe siento con energia para realizar mi
trabajo.

Escala de calificacion - O a 4 por cada afirmacion

n Nunca o Rara vez e A veces Casi e Siempre
siempre
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«Califica cada afirmacion de O a 4:

Estado emocional Factores del trabajo

@Hoy me siento emocionalmente
tranquilo.

0Siento motivacion para realizar mi
trabajo.

QNO siento presidn excesiva por terminar rapido.

QSi Veo un riesgo, me siento con confianza para
reportarlo.

@Hoy no me distraigo facilmente.

mAntes de actuar, pienso en las consecuencias.

Escala de calificacion - O a 4 por cada afirmacion

n Nunca o Rara vez 9 A veces Casi e Siempre
siempre



33 - 44

Energia disponible alta

Buenas condiciones para
sostener la atencion y
decidir con seguridad

durante la jornada.

18 — 32

Energia disponible media

Zona de alerta: conviene
reforzar pausas, hidratacion
y comunicar al equipo
como te sientes.

0-17
Energia disponible baja

Mayor riesgo de error y de
accidente. Es momento de
hablarlo con el lider o el
equipo antes de iniciar
tarea critica.
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Factores protectores

e Dormir de 7 a 8 horas
« Hidratacion constante
« Pausas activas reales
« Pedir ayuda a tiempo

« Comunicacion abierta en el
equipo

<,  Reportar riesgos sin miedo
;\ « Apoyarse en tareas de alta
« Pausas y turnos con descanso carga |

real « Reconocer senales de fatiga

: en el otro

« Canales de reporte accesibles

 Liderazgo que escucha y no
castiga

« Programas de bienestar SG-
SST i
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« World Health Organization. Constitution of psychological-safety?language=es
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« SAFETY ON - Human Factors in Renewables
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