01 de mayo - Importancia de la organizacion del espacio de trabajo para
prevenir accidentes

Introduccion

El orden en el espacio de trabajo no solo refleja disciplina y profesionalismo,
también es una medida de seguridad. Una estacién desordenada puede provocar
caidas, tropiezos, derrames o lesiones que afectan al trabajadory al flujo normal de
las operaciones.

Desarrollo

Uno de los errores mas comunes es acumular objetos en zonas de paso, lo que
impide una evacuacioén rapida en caso de emergencia o genera tropiezos. Todo
elemento debe tener un lugar asignado y mantenerse fuera de las rutas de
circulacion. El cableado también representa un riesgo importante. Cables sueltos
o mal distribuidos pueden provocar caidas o generar cortocircuitos. Es necesario
usar canaletas, organizadores y revisiones periddicas del sistema eléctrico.
Ademas, contar con una correcta clasificacion de documentos, materiales y
herramientas evita pérdidas de tiempo, estrés y reduce el riesgo de accidentes al
manipular objetos de forma apresurada o inadecuada. La limpieza es
parte del orden. Papeles, liquidos o restos de materiales en el suelo o sobre
superficies deben retirarse inmediatamente para prevenir resbalones o incendios.

Cierre

Organizarelespacio de trabajo no es un lujo, es una accién preventiva. Un ambiente
limpio, ordenado y funcional contribuye a la seguridad, eficiencia y bienestar de
todos los que comparten el lugar de trabajo.



02 de mayo - Seguridad en la gestion de equipos de oficina compartidos
Introduccion

En muchas oficinas, los equipos como impresoras, escaneres, proyectores,
cafeteras eléctricas y computadoras de uso comun son esenciales para el trabajo
diario. Sin embargo, si no se gestionan correctamente, pueden convertirse en focos
de accidentes, dafios materiales y pérdida de informacion.

Desarrollo

El primer paso para garantizar la seguridad en el uso de equipos compartidos es
establecer normas claras. Cada trabajador debe conocer el procedimiento
correcto de uso, encendido y apagado, asi como las limitaciones del equipo para
evitar sobrecargas o mal funcionamiento.

También es vital que el mantenimiento preventivo sea constante. Estos equipos
deben ser revisados periddicamente por personal capacitado para asegurar que
funcionen en condiciones seguras y eficientes. El uso prolongado sin
mantenimiento puede provocar cortocircuitos, incendios o fallas criticas. Desde
el punto de vista ergondmico, es importante que los equipos estén ubicados en
lugares accesibles y sobre superficies estables, evitando que se muevan o caigan
durante su uso. Asimismo, los cables deben estar organizados y fuera del paso para
evitar tropiezos. En cuanto a la proteccion de la informacidn, los dispositivos deben
contar con restricciones de acceso y estar configurados para borrar datos
temporales o confidenciales después de cada uso. Esto es especialmente
importante en impresoras o computadoras compartidas.

Cierre

La gestion segura de los equipos compartidos depende tanto de politicas claras
como del compromiso de los trabajadores. Con capacitacion, mantenimiento y
cultura preventiva, estos recursos pueden ser usados con eficiencia y sin riesgos
para el personal ni para la organizacion.



03 de mayo - Técnicas para mejorar el bienestar fisico en el entorno laboral
Introduccion

El bienestar fisico en el trabajo no solo depende de evitar accidentes, sino de
adoptar habitos que fortalezcan la salud a largo plazo. Implementar pequehas
acciones diarias puede marcar la diferencia en coémo se siente y rinde cada
trabajador.

Desarrollo

Una técnica fundamental es la realizacién de pausas activas. Estas consisten en
breves ejercicios de estiramiento o movilidad que ayudan a relajar musculos,
mejorar la circulacidon y despejar la mente. Se pueden hacer en grupo o de forma
individual cada 2 horas. El disefio ergondmico del espacio también contribuye al
bienestar. Mesas regulables, sillas con soporte lumbar, monitores a la altura de los
ojosy apoyapiés permiten mantener una postura adecuada y prevenir lesiones
musculoesqueléticas. La hidrataciéon es otro aspecto que suele descuidarse.
Mantener una botella de agua en el escritorio y promover una cultura de consumo
de agua durante la jornada ayuda a mantener el nivel de energia, reducir la fatigay
mejorar la concentracion. Ademas, es importante fomentar una alimentacion
saludable. Las organizaciones pueden brindar orientacién sobre snacks saludables
o implementar politicas que eviten el exceso de cafeina o comidas ultra procesadas
en los espacios de trabajo.

Cierre

Cuidar el cuerpo es cuidar el rendimiento. Al aplicar técnicas simples pero
efectivas, las organizaciones pueden promover el bienestar fisico de su personaly,
con ello, una cultura de salud, motivacién y eficiencia laboral.



04 de mayo - Como mantener un entorno de trabajo limpio y seguro
Introduccion

La limpieza y el orden en el lugar de trabajo son aspectos fundamentales para
prevenir accidentes, enfermedades y mejorar el bienestar general. Un entorno
limpio no solo refleja profesionalismo, también promueve la salud y la seguridad de
todos los trabajadores.

Desarrollo

Los espacios desordenados pueden generar caidas, tropiezos y otros accidentes.
Por ejemplo, cables sueltos, papeles en el suelo o materiales mal almacenados
representan riesgos constantes. Establecer rutinas de limpieza y normas de
almacenamiento contribuye a evitarlos.

También es esencial garantizar la limpieza de superficies de uso comun como
escritorios, teclados, manijas, bafios y areas de comedor. Esto previene la
propagacioén de virus y bacterias, especialmente en temporadas de enfermedades
respiratorias. Cada trabajador debe ser responsable de su espacio. Fomentar una
cultura de cuidado individual y colectivo, donde todos colaboren en el
mantenimiento del orden, genera un ambiente mas  armonioso y seguro. El
uso adecuado de productos de limpieza también es importante. Deben estar
etiguetados, almacenados en lugares seguros y utilizados segun las
recomendaciones del fabricante para evitar intoxicaciones o dafios a la salud.

Cierre

Un entorno limpioy seguro es responsabilidad de todos. Mantener el orden, cumplir
las normas de higiene y promover el respeto por los espacios comunes contribuye
a una jornada laboral mas saludable, productiva y segura para todos los miembros
de la organizacion.



05 de mayo - Seguridad en la utilizacion de herramientas digitales para la
comunicacion

Introduccion

Las herramientas digitales como correos electrénicos, mensajerias instantaneas o
plataformas colaborativas son esenciales para la comunicacioén laboral moderna.
Sin embargo, su uso indebido puede generar riesgos de seguridad, malentendidos
o incluso conflictos laborales.

Desarrollo

Uno de los principales riesgos es el de la seguridad de la informacién. Es importante
no compartir contrasenas, archivos sensibles ni informaciéon confidencial por
canales no autorizados. También se deben usar plataformas oficiales con cifrado y
proteccion de datos.

El uso excesivo o fuera del horario laboral puede generar fatiga digital. Establecer
normas de comunicacién, como horarios definidos, evita la sobreexposicién y
promueve el respeto a la vida personal. Desde el punto de vista
interpersonal, el lenguaje escrito puede prestarse a malentendidos si no se utiliza
con claridad y cortesia. Las empresas deben capacitar en comunicacion digital
asertiva para prevenir conflictos y mantener relaciones laborales sanas. Ademas,
se recomienda desconfiar de enlaces sospechosos, correos con errores
ortograficos o solicitudes inusuales, ya que pueden ser intentos de phishing o
ingenieria social. La ciberseguridad debe formar parte de la cultura de prevencion.

Cierre

La comunicacién digital segura y efectiva es un pilar del trabajo moderno.
Establecer buenas practicas, capacitar al personaly respetar los limites en su uso
garantiza no solo la proteccién de la informacién, sino también un entorno laboral
mas sano y eficiente.



06 de mayo - Seguridad en la manipulaciéon de equipos electronicos portatiles
Introduccion

El uso de equipos electréonicos portatiles como laptops, tablets o scanners es
habitual en muchas labores de oficina, campo o industrias. Sin embargo, su
manipulacién incorrecta puede derivar en accidentes, dafos a los dispositivos o
exposicion ariesgos eléctricos.

Desarrollo

Uno de los principales peligros es el uso de equipos con cables deteriorados o
conectores flojos, lo que puede provocar cortocircuitos o descargas eléctricas. Es
fundamentalrevisar los equipos antes de usarlos y reportar cualquier falla.
También se deben evitar practicas comunes pero riesgosas, como comer o beber
cerca del equipo, usar el dispositivo en superficies inestables o conectarlo a
enchufes multiples sin proteccion. Estas acciones incrementan el riesgo de caidas,
derrames y sobrecargas. Desde el punto de vista ergondmico, trabajar con equipos
portatiles por muchas horas puede generar molestias en cuello, mufiecas o espalda
si no se utilizan soportes adecuados. El uso de bases, teclados externos o sillas
ergondmicas ayuda a prevenir lesiones. Por otro lado, al ser portatiles, estos
dispositivos estdan mas expuestos a pérdidas o robos. Por eso, se recomienda
activar sistemas de bloqueo, contrasefias y evitar dejar informacién confidencial
sin respaldo.

Cierre

La seguridad en el uso de equipos electrénicos portatiles no debe subestimarse.
Con practicas responsables, revisiones periddicas y conciencia sobre los riesgos
eléctricos y ergonémicos, se puede garantizar un trabajo eficiente y libre de
accidentes.



07 de mayo - Como evitar accidentes en areas comunes como cocinas o banos
Introduccion

Las areas comunes como cocinas, comedores y bafios, aunque no sean lugares de
produccidn directa, pueden convertirse en focos de accidentes si no se mantienen
bajo normas de orden, limpieza y responsabilidad compartida. Prevenir incidentes
en estos espacios es parte de la seguridad integral en el trabajo.

Desarrollo

En las cocinas, los riesgos mas frecuentes son las quemaduras, resbalones por
liquidos derramados y cortaduras por mal uso de utensilios. Para prevenirlos, es
importante mantener superficies secas, sefalizar el piso mojado y disponer
correctamente de los elementos cortopunzantes.

El uso adecuado de microondas, cafeteras y hervidores también debe regularse.
Estos equipos deben estar conectados a tomas seguras, alejados de fuentes de
agua y apagados cuando no se usen. Su mantenimiento debe ser periddico para
evitar cortocircuitos.

En los banos, el principal riesgo es el resbalén. Colocar alfombras antideslizantes,
mantener el piso seco y reportar inmediatamente cualquier fuga son acciones
béasicas pero efectivas. La limpieza constante y la provisién de insumos también
influyen en la seguridad. Un bafno mal higienizado puede convertirse en foco de
enfermedades infecciosas, lo cual afecta la salud colectiva del equipo.

Cierre

Las areas comunes deben ser espacios seguros y saludables. Establecer normas
claras, fomentar la corresponsabilidad y mantener la limpieza y el orden son
medidas esenciales para evitar accidentes y promover una cultura preventiva en
toda la organizacion.



08 de mayo - Consejos para la gestion eficiente del tiempo y evitar el
agotamiento

Introduccion

Una mala gestion del tiempo puede llevar al trabajador a la fatiga, frustracidon y bajo
rendimiento. Saber organizar las tareas, establecer prioridades y gestionar
interrupciones es clave para mantener la productividad sin comprometer la salud
fisicay mental.

Desarrollo

El primer paso para gestionar bien el tiempo es identificar las tareas prioritarias. No
todo es urgente ni importante. Clasificar las actividades segun su impacto permite
asignar el esfuerzo adecuado a cada una. Tener una agenda
diaria o una lista de tareas ayuda a visualizar el diay anticipar cargas. Herramientas
digitales como calendarios, apps de organizacién o recordatorios pueden ser
grandes aliados.

Evitar la multitarea es otra recomendacién fundamental. Aunque parece eficiente,
dividir la atencion entre varias tareas disminuye la calidad del trabajo y aumenta el
cansancio mental. Es preferible concentrarse en una sola actividad y finalizarla
antes de pasar a la siguiente.

También es importante incluir pausas reales, establecer horarios para responder
correos o atender reuniones, y aprender a decir “no” cuando la carga laboral excede
los limites saludables.

Cierre

Gestionar el tiempo no es solo una habilidad laboral, es una forma de cuidar la
salud. Una buena planificacidon evita el agotamiento, mejora el desempefio y
permite disfrutar de una jornada laboral mas equilibrada y productiva.



09 de mayo - Como reducir la tensidn fisica y mental en el trabajo
Introduccion

La tensidn fisica y mental en el trabajo es una de las causas mas comunes de
disminucién en el rendimiento laboral y problemas de salud ocupacional. Si no se
controla, puede derivar en trastornos musculares, fatiga cronica, irritabilidad y
hasta en enfermedades psicosomaticas. Por ello, es vital aprender a reconocer los
factores que la generan y aplicar estrategias para reducir su impacto.

Desarrollo

La tensidn fisica suele aparecer por posturas inadecuadas, largas jornadas sin
pausas o movimientos repetitivos, especialmente en trabajos administrativos. Para
reducirla, es recomendable mantener una postura ergondmica, realizar
estiramientos breves cada cierto tiempo y contar con mobiliario
adecuado. En cuanto a la tensién mental, los factores mas frecuentes son la
sobrecarga laboral, la falta de comunicacioén, el desorden organizacional y la
presion por resultados. Para afrontarlos, es importante establecer limites claros,
distribuir adecuadamente las tareas y promover la comunicacion efectiva.

Técnicas como la respiracidon consciente, pausas activas, meditacién breve o
ejercicios de relajaciéon muscular progresiva pueden practicarse incluso en el
mismo lugar de trabajo. También es fundamental fomentar un entorno laboral
positivo, basado en el respeto, el apoyo y la colaboracion.

Cierre

Reducir la tensién fisica y mental en el trabajo no solo mejora el bienestar del
personal, sino que también eleva la productividad, la motivacion y la calidad del
desempeno. Invertir en prevencion, ergonomia y salud emocional es una apuesta
por un ambiente laboral méas sano, humano y eficiente.



10 de mayo - Beneficios de los descansos cortos durante el trabajo
Introduccidén

Tomarse pequefos descansos durante la jornada laboral no es una pérdida de
tiempo, sino una estrategia fundamental para mantener el rendimiento, la salud
fisicayla concentracion. Incorporar pausas activas o breves intervalos puede hacer
la diferencia entre unajornada productiva y una agotadora.

Desarrollo

El cuerpo humano no esta disefiado para mantener una misma postura ni para
sostener altos niveles de concentracion durante horas. Permanecer mucho tiempo
sentado o frente a una pantalla puede generar molestias musculares, fatiga ocular
y pérdida de atencion. Los descansos cortos —de 5 a 10 minutos cada 60 o 90
minutos de trabajo continuo— permiten al cerebro recargarse, reducir la fatiga
mental y disminuir la probabilidad de errores. Durante estas pausas, se pueden
hacer estiramientos, ejercicios de movilidad o simplemente caminar un poco.
Ademas, estas pausas mejoran la circulacidon sanguinea, previenen trastornos
musculoesqueléticos y reducen el estrés acumulado. En términos
organizacionales, los beneficios se reflejan en trabajadores mas alertas, menos
propensos a accidentes y mas motivados.

Cierre

Fomentar los descansos cortos no es solo una recomendacién de salud, sino una
inversion en eficienciay prevencion. Adoptar esta practica como parte de la cultura
laboral promueve un entorno mas dinamico, saludable y sostenible.



11 de mayo - Consejos para manejar la ansiedad en el lugar de trabajo
Introduccion

La ansiedad es una respuesta natural ante situaciones de presiéon o incertidumbre.
Sin embargo, cuando se presenta de forma continua en el entorno laboral, puede
afectar la salud mental, la productividad y las relaciones interpersonales. Aprender
a manejarla es vital para preservar el bienestar del trabajador.

Desarrollo

El primer paso es identificar los factores que la desencadenan: exceso de tareas,
ambientes conflictivos, plazos imposibles o falta de control sobre las decisiones.
Reconocer estos elementos permite abordarlos de manera
especifica. Técnicas de respiracién profunda, pausas activas y mindfulness son
herramientas practicas que se pueden aplicar incluso durante la jornada laboral
parareducirel nivel de ansiedad en el momento. También es fundamental promover
un entorno laboralrespetuosoy con buena comunicacién. Un trabajador que siente
apoyo y escucha es menos propenso a desarrollar ansiedad crénica.

Por ultimo, se debe normalizar la busqueda de ayuda. Contar con programas de
apoyo psicolégico o asesoria externa muestra el compromiso de la empresa con la
salud mental de su personal.

Cierre

Manejar la ansiedad en el trabajo es posible con apoyo, estrategias efectivas y un
entorno organizacional saludable. Invertir en salud emocional es clave para contar
con equipos equilibrados, motivados y resilientes ante los desafios laborales.



12 de mayo - Codmo prevenir accidentes por la falta de concentracion
Introduccion

La falta de concentraciéon es una de las principales causas de accidentes laborales,
especialmente en tareas repetitivas o que aparentan ser de bajo riesgo. Estar
distraido por fatiga, problemas personales o exceso de estimulos puede tener
consecuencias graves.

Desarrollo

Para prevenir estos accidentes es necesario entender qué afecta la concentracion.
Dormir mal, tener muchas tareas simultaneas, trabajar bajo presiéon o en ambientes
ruidosos son factores que disminuyen la atencidn. Establecer pausas activas y
momentos de descanso ayuda a "resetear"” el cerebro, recuperando la capacidad
de atencidén. Técnicas como la respiracidon consciente, la organizaciéon de tareasy
la gestidon del tiempo también son muy efectivas. Elentorno debe colaborar: reducir
el ruido, evitar interrupciones innecesarias y tener un espacio limpio y ordenado
permite mantener elfoco. Ademas, es importante evitar la multitarea, ya que dividir
la atencidn aumenta el margen de error. Capacitar al personal sobre la importancia
del enfoque, reconocer signos de distraccién y fomentar una cultura de
autocuidadoy colaboracion son acciones clave para evitar accidentes derivados de
la desconexion mental.

Cierre

La concentracidon es un recurso limitado pero vital para la seguridad laboral.
Protegerla mediante estrategias practicas y un entorno favorable permite prevenir
errores, cuidar la salud y garantizar un desempeno mas seguro y eficiente.



13 de mayo - Beneficios de la ergonomia para la salud mental en la oficina
Introduccion

La ergonomia no solo mejora la comodidad fisica, sino que también tiene un
impacto significativo en la salud mental. Un entorno de trabajo bien disefiado
reduce la fatiga, el estrés y la irritabilidad, favoreciendo un estado emocional mas
equilibrado y productivo.

Desarrollo

Cuando el espacio de trabajo esta adaptado al cuerpo del trabajador, se reducen
las tensiones musculares, dolores de cabeza y molestias que pueden generar
distraccion o mal humor. Esto contribuye a un mayor bienestar psicolégico durante
la jornada. La disposicion de los elementos también influye. Tener todo al alcance,
buena iluminacidn, colores agradables y espacios ordenados permite un ambiente
que transmite calmay favorece la concentracion. Ademas, los entornos
ergonémicos permiten evitar pausas forzadas por incomodidades fisicas, lo que
mantiene el flujo de trabajo sin generar frustraciones. Esto mejora la relacién con
la tarea y reduce la ansiedad por no cumplir metas. Por ultimo, demostrar
preocupacion por la ergonomia transmite al trabajador un mensaje de cuidado por
parte de la organizacion, lo que refuerza la motivacion, la satisfaccion laboral y el
compromiso con la empresa.

Cierre

Implementar principios ergondmicos no solo es una cuestion de salud fisica, sino
también de salud emocional. Un entorno bien disefiado es una herramienta
poderosa para crear oficinas mas felices, productivas y mentalmente saludables.



14 de mayo - Protocolo para el manejo de equipos dafiados o en mal estado
Introduccion

El uso de equipos dafados o defectuosos es una de las principales causas de
accidentes laborales. Ya sea por negligencia, falta de reporte o desconocimiento,
manipular estos elementos puede generar lesiones, incendios o interrupciones
criticas en la operacion.

Desarrollo

Lo primero es identificar rapidamente los signos de deterioro: cables pelados,
chispazos, malfuncionamiento, sonidos inusuales, sobrecalentamiento o pérdidas
de liquido. Cualquier equipo que muestre estos sintomas debe ser retirado de
inmediato. Las organizaciones deben implementar un sistema de reporte accesible
y rapido. Al detectar una falla, el trabajador debe tener un canal directo para
informar, y el equipo debe etiquetarse como “fuera de servicio” para evitar su uso
accidental. Solo personal autorizado y capacitado debe realizar la revision,
reparacion o descarte del equipo. Intentar reparaciones improvisadas puede
agravar el problema o provocar un accidente grave. Ademas, deben llevarse
registros de mantenimiento y reemplazo. También es importante capacitar al
personal para que conozca los riesgos del uso de equipos en mal estado y fomentar
una cultura donde reportar fallas no sea motivo de sancién, sino un acto de
responsabilidad.

Cierre

La prevencion de accidentes empieza con la deteccidon oportuna de riesgos. Un
protocolo claro y respetado para el manejo de equipos dafiados protege la vida de
los trabajadores y garantiza la continuidad segura de las operaciones.



15 de mayo - Beneficios del uso adecuado de dispositivos de proteccién
personal

Introduccion

El uso de Equipos o Dispositivos de Proteccion Personal (EPP o DPP) es una de las
medidas mas directas y eficaces para prevenir accidentes laborales. Sin embargo,
su efectividad depende del uso correcto, el mantenimiento adecuado y la
concientizacién del trabajador.

Desarrollo

El beneficio principal del EPP es la proteccidn frente a riesgos especificos: cascos
para proteger de golpes, guantes para evitar cortes o quemaduras, mascarillas para
impedir inhalacién de sustancias téxicas, entre otros. Su correcta seleccidon debe
basarse en una evaluacién previa de los peligros del puesto. No
basta con entregar el equipo: el trabajador debe saber cémo usarlo correctamente.
Esto implica colocarselo bien, conocer sus limitaciones, saber cuando debe
reemplazarse y reportar cualquier dafo o incomodidad. La capacitacion es clave.
El mantenimiento también es fundamental. Un EPP sucio, vencido o deteriorado
puede dar una falsa sensacion de seguridad y ser mas peligroso que no usar nada.
Por ello, debe existir un protocolo para su limpieza, inspeccidon y reemplazo
peridédico. Ademas, el uso correcto de los DPP crea un efecto multiplicador: al ver
que otros los usan, se refuerza la cultura preventiva en toda la organizacion. El
ejemplo del supervisor o del trabajador mas experimentado impacta directamente
en la actitud del equipo.

Cierre

Usar adecuadamente los equipos de proteccion no es solo una obligacion legal, es
una medida de respeto por la vida. Promover su uso consciente, responsable y
continuo fortalece la cultura de seguridad y protege a todos en el entorno laboral.



16 de mayo - Como prevenir el desgaste emocional en el trabajo
Introduccion

El desgaste emocional o "burnout" es un problema silencioso que afecta cada vez
a mas trabajadores. Se manifiesta como una combinacién de agotamiento fisico,
mental y emocional, causado por una exposicion prolongada al estrés laboral.
Prevenirlo es una responsabilidad compartida entre la organizaciony cada persona.

Desarrollo

Una de las principales causas del desgaste emocional es la sobrecarga de trabajo
sin pausas adecuadas. Cuando las metas laborales son excesivas, poco claras o
inalcanzables, el trabajador se siente frustrado y sin control. Lafalta de
reconocimiento también es un factor critico. Sentirse invisible o no valorado puede
generar desmotivacion, tristeza y una caida en el rendimiento. Reconocer logros y
brindar retroalimentacidon positiva son acciones sencillas pero muy efectivas. El
entorno laboral juega un rol clave. Ambientes hostiles, con conflictos frecuentes o
falta de apoyo entre compaferos y jefes, aumentan el desgaste emocional.
Promover una cultura de respeto, empatia y colaboraciéon puede marcar una gran
diferencia. Por ultimo, brindar espacios para hablar sobre emociones, ofrecer
ayuda psicoldgica o actividades de bienestar permite que los trabajadores
expresen sus tensiones antes de que se conviertan en problemas mayores.

Cierre

Prevenir el desgaste emocional es unainversion en salud, productividad y bienestar
organizacional. Cuando se prioriza el cuidado emocional, se construyen equipos
mas fuertes, comprometidos y preparados para enfrentar los desafios laborales
con equilibrio.



17 de mayo - Seguridad en el uso de aplicaciones mdéviles en el trabajo

Eluso de aplicaciones mdviles para actividades laborales es cada vez mas comun.
Sin embargo, si no se gestionan con criterios de seguridad, pueden representar un
riesgo para la integridad de los datos, la productividad y la salud de los trabajadores.

Desarrollo

Entre los riesgos mas frecuentes se encuentran la pérdida o robo de informacién
confidencial, el uso de aplicaciones no autorizadas o infectadas con malware, y la
distraccidn en entornos que requieren atencion. Por ello, es fundamental
establecer politicas claras sobre qué aplicaciones pueden utilizarse y para qué
fines. Se recomienda el uso de contrasenas seguras, bloqueo automatico del
dispositivo, autenticacién biométrica, y la instalacién de antivirus o software de
gestion remota en equipos corporativos. También es importante evitar conexiones
aredes Wi-Fi publicas no seguras.

Desde el punto de vista ergonémico, el uso prolongado del celular puede generar
molestias en cuello, mufiecas y vista, por lo que deben promoverse pausasy el uso
de soportes ergondmicos si se utilizan en escritorio.

Cierre

Eluso de aplicaciones moviles en el trabajo debe ser eficiente y seguro. Establecer
normas, capacitar a los trabajadores y promover buenas practicas tecnolégicas es
clave para proteger los recursos digitales de la empresay la salud del trabajador.



18 de mayo - Protocolo de seguridad en el uso de redes internas de la empresa
Introduccion

Las redes internas de una empresa son el canal por el que fluye informacion critica,
operativa y confidencial. Por ello, su uso seguro es clave para proteger los datos,
evitar ataques cibernéticos y asegurar la continuidad del negocio.

Desarrollo

Un protocolo basico debe incluir el uso obligatorio de contrasenas seguras, que se
actualicen con frecuenciay no se compartan. También es importante implementar
autenticacion de dos factores para accesos a sistemas sensibles. Elacceso a lared
debe ser controlado segun el perfil del trabajador. No todos deben tener acceso a
toda lainformacion. Aplicar niveles de permiso segun elrol es una practica efectiva
para minimizar el riesgo de filtraciones o manipulaciones indebidas. También se
deben establecer normas claras sobre el uso de dispositivos personales.
Conectarse a lared con equipos no autorizados puede introducir vulnerabilidades.
Es recomendable usar Unicamente computadoras corporativas con software de
proteccion actualizado.

La capacitacién continua es fundamental. Los trabajadores deben reconocer
intentos de phishing, saber cémo actuar ante un posible ataque y conocer los
canales internos para reportar incidentes informaticos.

Cierre

Eluso seguro de las redes internas es una responsabilidad colectiva. Con politicas
claras, tecnologia adecuada y una cultura de ciberseguridad, se protege la
integridad de la empresay se asegura un entorno digital confiable y eficiente.



19 de mayo - Seguridad en la implementacion de software de gestion de tareas
Introduccion

La implementacién de software para la gestion de tareas se ha convertido en una
herramienta clave para organizar el trabajo y mejorar la eficiencia en las empresas.
Sin embargo, si no se lleva a cabo bajo parametros de seguridad adecuados, puede
exponer datos confidenciales, crear brechas organizativas y afectar la
productividad del equipo.

Desarrollo

Una implementacién segura comienza por la seleccion de un software confiable.
Debe provenir de proveedores reconocidos, contar con certificaciones de
seguridad y tener opciones de respaldo de datos y proteccién contra accesos no
autorizados. La evaluacion técnica previa es esencial. También es
importante definir quién tendra acceso a qué informacién dentro del sistema. El
principio de “minimo privilegio” implica que cada usuario debe tener solo los
permisos necesarios para realizar sus funciones, lo cual reduce el riesgo de errores
o fugas de informacién.

La capacitacion del personal es otra pieza fundamental. Muchos errores ocurren
por desconocimiento en el uso de la herramienta. Capacitar en buenas practicas,
gestion de claves, navegacidon y soporte técnico evita incidentes y mejora la
adopcion de la tecnologia.

Finalmente, deben establecerse protocolos de mantenimiento, actualizacion y
auditoria. Todo software debe revisarse periédicamente para corregir fallas, aplicar
parches de seguridad y verificar su integridad operativa.

Cierre

La gestidon segura del software de tareas es parte integral de una cultura preventiva.
Con una implementacién bien planificada, participacién activa de los usuarios y
criterios de ciberseguridad, estas herramientas pueden aportar valor sin
comprometer la seguridad ni la informacién de la empresa.



20 de mayo - Prevencion de riesgos relacionados con el trabajo a distancia
Introduccion

El trabajo a distancia o teletrabajo se ha vuelto una modalidad comun en muchas
organizaciones. Aunque ofrece flexibilidad y comodidad, también conlleva riesgos
para la salud fisica, mental y organizacional que deben ser gestionados
adecuadamente para evitar accidentes y enfermedades laborales.

Desarrollo

Uno de los principales riesgos del teletrabajo es la falta de ergonomia. Muchas
personas utilizan sillas no adecuadas, trabajan desde la cama o la mesa del
comedor, lo cual puede provocar dolores musculares, problemas de postura o
lesiones cronicas. Es necesario que los empleadores orienten sobre como adaptar
un espacio de trabajo ergondmico en casa. La desconexiéon laboral es otro factor
importante. Al trabajar desde casa, los limites entre la vida personal y laboral
pueden desdibujarse, generando estrés, sobrecarga y agotamiento. Establecer
horarios definidos, evitar atender tareas fuera de jornada y fomentar pausas activas
son practicas fundamentales. La seguridad informatica también debe
considerarse. Los equipos personales pueden no contar con los mismos niveles de
proteccion que los corporativos. Es importante usar redes seguras, sistemas
antivirus, contrasenas robustas y evitar el uso de dispositivos no autorizados.
Finalmente, la sensacioén de aislamiento puede impactar en la salud emocional del
trabajador. Fomentar la comunicacion frecuente, reuniones virtuales y espacios de
socializacion digital ayuda a mantener el sentido de pertenencia y prevenir
problemas como ansiedad o depresion.

Cierre

El trabajo remoto debe gestionarse con responsabilidad y enfoque preventivo. Con
medidas adecuadas en ergonomia, horarios, seguridad digital y salud emocional,
se puede garantizar una experiencia laboral segura, saludable y eficiente desde
cualquier lugar.



21 de mayo - Consejos para mejorar la concentracion en tareas complejas
Introduccion

En un entorno laboral cada vez mas dinamico y con multiples estimulos, mantener
la concentracion en tareas complejas puede convertirse en un verdadero desafio.
La capacidad de enfocarse adecuadamente no solo mejora la calidad del trabajo,
sino que también incrementa la productividad y reduce errores que pueden derivar
en accidentes o retrabajos. Por ello, es fundamental adoptar estrategias que
favorezcan la atencidn sostenida, especialmente cuando se ejecutan actividades
que requieren alto nivel de analisis, calculo o precision.

Desarrollo

Existen diversos factores que afectan la concentracion, desde el entorno fisico
hasta la carga emocional. Uno de los primeros pasos es contar con un espacio de
trabajo ordenado. Un escritorio despejado, una silla ergonémica y buena
iluminacion contribuyen significativamente a minimizar distracciones. Asimismo,
es importante organizar las tareas por niveles de complejidad. Iniciar el dia con
aquellas que exigen mayor enfoque es una estrategia efectiva, ya que el cerebro
esta mas descansado y receptivo en las primeras horas de la jornada. También
se recomienda utilizar técnicas como la técnica Pomodoro, que consiste en
trabajar 25 minutos intensamente y luego tomar una pausa breve de 5 minutos. Este
meétodo ayuda a mantener la atencion y evita la fatiga mental. Por otro lado,
reducir la multitarea es clave. Aunque pueda parecer eficiente, cambiar
constantemente de actividad interrumpe el flujo de concentraciéon y disminuye el
rendimiento general.

Finalmente, cuidar la salud fisica y emocional es fundamental. Dormir bien,
alimentarse adecuadamente y practicar ejercicio fisico de manera regular
fortalecen las funciones cognitivas, incluida la concentracién.

Cierre

Mejorar la concentracién en tareas complejas no solo es posible, sino necesario
para un entorno de trabajo seguro, eficiente y profesional. Aplicar habitos simples
como ordenar el entorno, priorizar tareas, hacer pausas controladas y cuidar el
bienestar general puede marcar una gran diferencia. Promover estas practicas en
los equipos de trabajo contribuira a mejorar el desempefno colectivo y prevenir
errores que pongan en riesgo la integridad de las personas y los resultados del
negocio.



22 de mayo - Importancia de la ventilacion para la salud en la oficina
Introduccion

En los espacios cerrados como oficinas, la calidad del aire juega un papel crucial
en la salud, el bienestar y el rendimiento de los trabajadores. Una ventilacion
adecuada permite renovar el aire, reducir la concentracion de contaminantes y
mantener niveles 6ptimos de oxigeno, lo cual impacta directamente en la
prevencion de enfermedades respiratorias, dolores de cabeza, fatiga y falta de
concentracion. Este tema cobra especial relevancia en contextos donde se
comparte el ambiente durante largas jornadas laborales.

Desarrollo

La ventilacion tiene dos formas principales: natural (a través de ventanas y
corrientes de aire) y mecanica (por sistemas HVAC, extractores o ventiladores).
Ambas son necesarias para asegurar una correcta circulacion del aire y evitar la
acumulacion de diéxido de carbono, polvo, virus, bacterias y otros agentes
nocivos. Diversos estudios demuestran que una mala ventilacion puede causar el
“sindrome del edificio enfermo”, que incluye sintomas como irritacién ocular,
congestién nasal, dolores de cabeza recurrentes y fatiga crénica. Estos efectos no
solo disminuyen el bienestar de los empleados, sino que también afectan su
productividad y aumentan el ausentismo laboral. Para prevenir estos riesgos, es
importante ventilar regularmente los espacios de trabajo, especialmente aquellos
con poca circulacién natural. Se recomienda abrirventanas almenos 10 minutos
por hora, cuando sea posible. En caso de contar con sistemas de ventilacion
mecanica, deben ser inspeccionados y mantenidos periédicamente, asegurando
que los filtros estén limpios y que el sistema funcione correctamente. También se
pueden instalar medidores de CO, para monitorear la calidad del aire en tiempo
real. Ademas, en tiempos de pandemia o enfermedades respiratorias contagiosas,
la ventilacién se convierte en una medida preventiva esencial, complementando el
uso de mascarillas y la distancia social.

Cierre

Garantizar una adecuada ventilacion en oficinas no solo es una medida de confort,
sino una necesidad para proteger la salud fisica y mental de los trabajadores.
Fomentar una cultura organizacional que priorice la calidad del aire y el
mantenimiento de los sistemas de ventilacién reduce riesgos, mejora el bienestary
promueve un ambiente laboral més saludable, seguro y productivo.



23 de mayo - Consejos para mantener un equilibrio entre la vida laboral y
personal

Introduccion

El equilibrio entre la vida laboral y personal es uno de los pilares del bienestar
integral. Cuando uno de estos aspectos domina completamente al otro, se generan
consecuencias negativas tanto para la salud como para el desempefio profesional.
Promover ese balance debe ser una prioridad para los trabajadores y las
organizaciones.

Desarrollo

Uno de los primeros pasos es establecer limites claros. Respetar los horarios
laborales y desconectar fuera de la jornada permite al cuerpo y la mente
recuperarse. El uso de correos o chats laborales fuera de tiempo debe regularse o
evitarse completamente. El descanso es sagrado. Dormir adecuadamente, tomar
vacaciones y tener fines de semana libres no son lujos, sino necesidades
fisiolégicas que permiten mantener la productividad y prevenir enfermedades
relacionadas con el estrés. Incorporar actividades personales como ejercicio,
hobbies, tiempo en familia o espacios de recreacién ayuda a renovar la energia
emocional. Estos momentos fortalecen el bienestar psicolégico y aumentan la
motivacion para el trabajo. Desde la empresa, es clave fomentar politicas de
flexibilidad horaria, trabajo hibrido o remoto, apoyo en salud mentaly respeto a los
tiempos de descanso. La cultura organizacional debe valorar el equilibrio como
parte de la productividad sostenible.

Cierre

Mantener el equilibrio entre la vida personal y laboral es una construccidn diaria.
Cuando se respeta ese balance, se mejora la calidad de vida, la salud y también el
rendimiento. Un trabajador equilibrado es mas creativo, comprometido y feliz.



24 de mayo - Protocolo para la evacuacion en situaciones de crisis
Introduccion

Las emergencias en el trabajo pueden presentarse de forma repentina: incendios,
terremotos, fugas quimicas o amenazas externas. Ante estas situaciones, contar
con un protocolo de evacuacion claro y bien comunicado puede ser la diferencia
entre una evacuacioén segura y el caos. Toda organizacién debe asegurar que su
personal sepa cdmo actuar ante cualquier eventualidad.

Desarrollo

El primer paso en cualquier protocolo de evacuacion es la identificacion de rutas
de salida. Estas deben estar claramente sefalizadas, libres de obstaculos y
revisadas peridodicamente para asegurar su operatividad. También deben existir
puntos de encuentro definidos fuerade la zona de riesgo.
Ademads, es fundamental que cada trabajador conozca su rol durante una
evacuacion. Esto incluye a los brigadistas, responsables de primeros auxilios,
coordinadores de evacuacion y personal encargado de cerrar equipos o verificar
zonas. Los simulacros periédicos permiten poner a prueba el protocolo y detectar
fallas antes de una situacion real. A través de ellos se entrena la respuesta rapida,
se reduce el panicoy se corrigen errores.

Por ultimo, después de cada evacuacioén real o simulacro debe realizarse una
evaluacion del proceso. Esto ayuda a identificar oportunidades de mejora,
actualizar el plan y reforzar el compromiso de todo el equipo.

Cierre

Un buen protocolo de evacuacion salva vidas. Con planificacion, sefializacion
adecuada, capacitacién continua y simulacros efectivos, las organizaciones
pueden asegurar que sus trabajadores estén preparados para actuar con ordeny
seguridad ante cualquier crisis.



25 de mayo - Prevencion de accidentes relacionados con la organizacion de
archivos

Introduccion

Aunque puede parecer una actividad de bajo riesgo, una mala organizacién de
archivos puede causar accidentes como caidas, golpes, tropiezos o lesiones por
esfuerzo. En oficinas, almacenes o archivos fisicos, es fundamental aplicar
medidas de orden y ergonomia para evitar este tipo de eventos.

Desarrollo

Uno de los principales riesgos es la acumulacién de cajas o carpetas en pasillos o
zonas de transito, lo que puede generar obstrucciones peligrosas. También es
frecuente el uso inadecuado de estanterias, donde los archivos pesados se colocan
en zonas altas, exponiendo al trabajador a esfuerzos innecesarios o caidas de
materiales. La prevencion implica establecer procedimientos de almacenamiento
claro, sefalizar correctamente las areas de archivo, usar estantes estables y
seguros, y capacitar al personalen técnicas de levantamiento adecuado de
peso. También se deben evitarimprovisaciones como el uso de sillas para alcanzar
estantes altos, y en su lugar, proporcionar escaleras con baranda. La digitalizacion
de documentos, ademéas de mejorar la eficiencia, reduce el espacio fisico
necesario y disminuye estos riesgos.

Cierre

Un archivo bien organizado es un entorno seguro. Fomentar el orden, aplicar
normas de ergonomia y establecer controles periddicos permite evitar accidentes,
mejorar la eficiencia y mantener un espacio laboral seguro y accesible para todos.



26 de mayo - Como evitar el agotamiento fisico y mental durante jornadas
largas

Introduccion

Las jornadas laborales extendidas, cuando se vuelven frecuentes, pueden conducir
a un agotamiento fisico y mental que afecta directamente la productividad, la salud
y la calidad del trabajo. Prevenir este desgaste requiere medidas concretas de
gestion del tiempo, autocuidado y condiciones laborales adecuadas.

Desarrollo

El cuerpo humano necesita pausas regulares para recuperarse. Permanecer
muchas horas frente a una pantalla o realizando tareas fisicas sin descanso puede
generar dolores musculares, fatiga visual, irritabilidad y disminucion de la
concentracion. Por eso, es necesario programar pausas activas y descansos reales
durante la jornada. Ademas, la carga de trabajo debe estar distribuida
equitativamente. Si un trabajador asume mas tareas de las que puede manejar, no
solo compromete su salud, sino también el resultado del trabajo. La organizacion
debe monitorear los niveles de carga y asignar responsabilidades con
criterio. El descanso mental también es esencial. Espacios para desconectar
momentaneamente del ritmo laboral, como zonas de relajacién o minutos para
estiramientos y respiracién, ayudan a recargar la mente. Actividades breves como
caminar, escuchar musica o hidratarse son beneficiosas. Por otro lado,
promover habitos saludables fuera del trabajo, como una buena alimentacién,
dormir lo suficiente y evitar el consumo excesivo de cafeina o estimulantes,
refuerza la capacidad de enfrentar jornadas intensas sin sufrir consecuencias
graves.

Cierre

Evitar el agotamiento requiere una cultura laboral consciente del equilibrio entre
rendimiento y salud. Promover descansos, una adecuada distribucién de tareas 'y
habitos saludables permite afrontar las jornadas largas con energia, seguridad y
motivacion.



27 de mayo - CoOmo manejar el estrés laboral en situaciones de emergencia
Introduccion

Las emergencias en el entorno de trabajo, como evacuaciones, accidentes o
amenazas, pueden generar altos niveles de estrés y desorganizacion si no se
manejan adecuadamente. Prepararse para estas situaciones es clave para
conservar la calma, actuar con rapidez y proteger vidas.

Desarrollo

Durante una emergencia, el cuerpo entra en un estado de alerta que puede afectar
la toma de decisiones si no se cuenta con entrenamiento previo. El estrés agudo
puede paralizar a algunas personas o provocar reacciones impulsivas que pongan
en riesgo a otros.

La clave para manejar el estrés en estas situaciones es la preparacion. Contar con
protocolos claros, simulacros frecuentes y roles definidos ayuda a que cada
persona sepa como actuar.

Ademas, entrenar habilidades como la respiracion profunda, el autocontrol
emocional y la comunicacion efectiva bajo presién puede marcar la diferencia. El
apoyo entre companeros también juega un papel fundamental.
Después de una emergencia, es importante ofrecer espacios de contencién
psicoldgica, especialmente si hubo situaciones traumaticas. El acompafamiento
emocional ayuda a prevenir secuelas como el estrés postraumatico.

Cierre

Estar preparado para actuar con serenidad en una emergencia es una habilidad que
se entrena. Con procedimientos claros, simulacros regulares y formacion
emocional, las organizaciones pueden fortalecer la resiliencia de sus equipos y
garantizar una respuesta segura y eficiente ante cualquier eventualidad.



28 de mayo - Prevencion de lesiones relacionadas con el uso prolongado del
teclado

Introduccion

Eluso intensivo deltecladoy el mouse es comun en entornos administrativos, pero
si no se realiza bajo condiciones ergonémicas adecuadas, puede desencadenar
molestias o lesiones como el sindrome del tunel carpiano, tendinitis o fatiga
muscular. Prevenir estos dafos es fundamental para asegurar la salud de los
trabajadores y mantener la productividad.

Desarrollo

Una de las principales recomendaciones es mantener una postura neutra de
mufecas al escribir. El teclado debe estar a la altura del codo, y las mufiecas deben
descansar sin tension. Se recomienda el uso de apoya mufecas o teclados
ergondmicos que reduzcan la presion constante  sobre los nervios.
También es importante hacer pausas activas. Cada 45 a 60 minutos de escritura
continua se debe descansar al menos 5 minutos, estirando los dedos, las munecas
y los antebrazos. Esta practica previene la rigidez y alivia la tension muscular
acumulada. El tipo de teclado también influye. Los teclados de bajo perfil con
recorrido suave son preferibles, ya que requieren menos fuerza al escribir. Ademas,
se debe evitar golpear las teclas con fuerza excesiva, lo que puede acelerar el
desgaste muscular. La educacion del trabajador es clave. Debe conocer los signos
de advertencia, como adormecimiento, cosquilleo o dolor persistente. Ante la
presencia de estos sintomas, se debe consultar con un especialista para evitar la
cronificacion de la lesion.

Cierre

Cuidar la postura y la técnica al usar el teclado es una forma simple pero efectiva
de prevenir lesiones. Promover la ergonomia, los descansos y la conciencia sobre
la salud ocupacional permite mantener un entorno de trabajo maéas seguro y
saludable.



29 de mayo - Técnicas para prevenir el estrés en reuniones laborales
Introduccion

Lasreuniones son parte fundamental deltrabajo colaborativo, pero cuando son mal
gestionadas, frecuentes o prolongadas innecesariamente, se convierten en una
fuente de estrés para los participantes. Aplicar técnicas preventivas ayuda a que
estos espacios sean mas productivos y saludables.

Desarrollo

Una técnica efectiva es definir un objetivo claro y una agenda concreta. Esto evita
desviaciones, pérdida de tiempo y frustraciéon por no alcanzar acuerdos. Informar
previamente sobre los temas a tratar permite que todos lleguen preparados.
También se recomienda establecer una duracién maxima para la reuniény respetar
los tiempos. Reuniones extensas o sin pausas pueden generar fatiga mental y
reducir la capacidad de atencidn. Si el tema lo amerita, es mejor dividirlo en varias
sesiones. Fomentar la participacion respetuosa y ordenada mejora el clima
emocional. Todos los asistentes deben tener oportunidad de expresarse sin
interrupciones ni juicios. Elmoderadorjuega un rol clave para evitar tensiones
o conflictos. Finalmente, incorporar espacios para pausas breves o dinamicas
ligeras (como ejercicios de respiracion, estiramiento o pequenos “ice-breakers”)
puede relajar el ambiente, reducir la presidn y aumentar la receptividad del grupo.

Cierre

Las reuniones laborales no tienen que ser motivo de estrés. Con planificacion,
respeto y técnicas de participacion efectiva, pueden convertirse en espacios
valiosos de colaboracion, toma de decisiones y fortalecimiento del equipo.



30 de mayo - Como manejar la presion laboral en entornos de oficina
Introduccion

La presion laboral es una realidad comun en muchas oficinas. Ya sea por fechas de
entrega, demandas del cliente, metas corporativas o expectativas personales, un
entorno de alta exigencia puede llevar al agotamiento fisico y mental si no se
gestiona adecuadamente.

Desarrollo

Una de las claves para manejar la presion es la organizacion. Tener una
planificacion clara del dia, priorizar tareas y evitar la improvisacién disminuye el
sentimiento de descontrol. Herramientas digitales de organizacién pueden ser
Utiles siempre que no se vuelvan una fuente adicional de estrés. La
comunicacion también es esencial. Poder expresar las dificultades a tiempo, pedir
apoyo o renegociar plazos es mas saludable que trabajar en silencio bajo una carga
insostenible. Un ambiente de confianza facilita estas conversaciones. Tener
espacios de desconexidon dentro de lajornada ayuda a regular la presion emocional.
Un breve descanso, una pausa activa 0 una caminata corta pueden resetear la
mente y devolver el enfoque para continuar de forma mas eficiente. Ademas, es
necesario fomentar una cultura organizacional que valore tanto los resultados
como el bienestar. Las exigencias deben ser realistas, los esfuerzos reconocidos y
el equilibrio vida-trabajo respetado.

Cierre

La presidon en el trabajo es inevitable, pero no debe ser destructiva. Con
planificacion, comunicacidony apoyo organizacional, es posible transformarla en un
motor de rendimiento, en lugar de un riesgo para la salud de los trabajadores.



31 de mayo - Cierre de mes - Administrativos
Introduccion

En este cierre de mes queremos tomarnos unos minutos para reflexionar sobre la
Seguridad y Salud en el Trabajo en nuestras labores administrativas. A menudo se
piensa que eltrabajo en oficina no representa mayores riesgos, pero lo cierto es que
existen factores que pueden afectar nuestra salud si no los gestionamos
adecuadamente.

Desarrollo

Durante este mes hemos logrado desarrollar nuestras actividades sin incidentes
graves, lo cual es positivo y refleja el compromiso del equipo. Sin embargo, también
se han identificado situaciones que debemos seguir mejorando, como posturas
inadecuadas frente al computador, fatiga visual por el uso prolongado de pantallas
y momentos de estrés asociados a la carga laboral.

En el trabajo administrativo, los riesgos mas comunes estan relacionados con la
ergonomia, la exposicidon continua a pantallas, factores psicosociales como el
estrés y condiciones locativas como el desorden o cables que pueden generar
caidas. Aungue estos riesgos no siempre son visibles, pueden tener un impacto
importante en nuestra salud a medianoy largo plazo.

Por ello, es fundamental reforzar algunas practicas sencillas pero efectivas, como
mantener una postura correcta, asegurando que la pantalla esté a la altura de los
ojosy que la espalda esté bien apoyada; realizar pausas activas cada cierto tiempo
para evitar la fatiga fisica y mental; descansar la vista periédicamente; mantener el
area de trabajo ordenada y libre de obstaculos; y reportar cualquier condicidn
insegura que identifiquemos.

Cierre

Para finalizar, recordemos que la seguridad es parte de nuestro trabajo diario. No es
una tarea adicional, sino una responsabilidad compartida. Pequefias acciones,
como unha buena postura, una pausa a tiempo o mantener el orden, pueden prevenir
molestias y enfermedades en el futuro.



