
 

01 de septiembre del 2026 – Ergonomía en almacén 
La ergonomía en almacén busca adaptar las actividades, herramientas y 
condiciones de trabajo a las capacidades del trabajador para reducir esfuerzos 
innecesarios, posturas forzadas y movimientos repetitivos. En el área de Almacén y 
Logística de una Planta de Beneficio de Oro y Plata, los trabajadores pueden realizar 
actividades como recepción de materiales, almacenamiento, despacho, 
preparación de pedidos, traslado manual de productos, organización de 
estanterías y manipulación de diferentes tipos de materiales. 
Una mala postura al levantar, trasladar o colocar materiales puede generar 
sobreesfuerzos y molestias en la espalda, hombros, cuello, brazos y piernas. Por 
eso, antes de realizar una tarea debemos observar el peso, tamaño, forma y 
estabilidad de la carga. 
Cuando una carga pueda manipularse manualmente, debemos mantener una 
postura estable, acercarnos al objeto, flexionar las piernas y evitar doblar 
excesivamente la espalda. La carga debe mantenerse lo más cerca posible del 
cuerpo y los movimientos deben realizarse de manera controlada. 
No debemos girar el tronco mientras sostenemos una carga pesada. Para cambiar 
de dirección es preferible mover los pies y girar todo el cuerpo. 
También debemos evitar trabajar durante largos períodos en posiciones 
incómodas. Los materiales de uso frecuente deben mantenerse en lugares que 
permitan un acceso seguro y cómodo. 
Cuando una carga sea demasiado pesada, voluminosa o difícil de manipular, no 
debemos intentar levantarla solos. Se debe solicitar apoyo o utilizar el medio de 
manipulación disponible y adecuado para la tarea. 
La ergonomía también incluye mantener el área ordenada, ya que los obstáculos 
pueden obligar al trabajador a adoptar posturas incorrectas o realizar movimientos 
bruscos. 
Mensaje final: Una buena postura y una correcta forma de manipular los materiales 
ayudan a prevenir lesiones. Antes de levantar, piensa cómo lo vas a hacer de 
manera segura. 
  



 

02 de septiembre del 2026 – Lesiones musculoesqueléticas 
Las lesiones musculoesqueléticas afectan músculos, tendones, articulaciones, 
ligamentos y otras estructuras del cuerpo. En las actividades de almacén pueden 
aparecer debido a levantamiento de cargas, movimientos repetitivos, posturas 
incómodas, esfuerzos excesivos o manipulación incorrecta de materiales. 
En Almacén y Logística se pueden presentar estas condiciones durante la 
recepción de materiales, almacenamiento, despacho, traslado de sacos, cajas, 
repuestos, herramientas y otros productos utilizados en la Planta de Beneficio. 
Una lesión no necesariamente aparece después de un único esfuerzo. Algunas 
molestias pueden desarrollarse progresivamente cuando se repite diariamente una 
actividad sin aplicar controles adecuados. 
Para prevenirlas debemos utilizar técnicas correctas de manipulación, evitar 
levantar cargas por encima de nuestra capacidad y solicitar apoyo cuando sea 
necesario. 
También debemos evitar movimientos bruscos y mantener la carga cerca del 
cuerpo durante el traslado. Si una tarea requiere realizar movimientos repetitivos 
durante períodos prolongados, es importante alternar actividades cuando sea 
posible y realizar las pausas establecidas. 
El orden del almacén también ayuda a prevenir lesiones. Los materiales deben 
colocarse de manera estable y accesible, evitando que el trabajador tenga que 
estirarse excesivamente, agacharse repetidamente o adoptar posiciones forzadas. 
Si aparece dolor persistente, hormigueo, pérdida de fuerza o molestias durante una 
actividad, no debemos ignorarlo. Se debe comunicar oportunamente y buscar la 
evaluación correspondiente. 
Mensaje final: Una pequeña molestia puede ser una señal de alerta. Prevenir una 
lesión es mucho mejor que esperar a que el problema se agrave. 
  



 

03 de septiembre del 2026 – Dolor lumbar: prevención 
El dolor lumbar es una molestia frecuente que puede estar relacionada con 
esfuerzos físicos, levantamiento incorrecto de cargas, posturas prolongadas y 
movimientos repetitivos. En un almacén, las actividades de manipulación y 
traslado de materiales pueden aumentar este riesgo si no se realizan 
correctamente. 
Uno de los errores más comunes es levantar una carga doblando principalmente la 
espalda. Para levantar un objeto debemos acercarnos a él, mantener una posición 
estable y utilizar las piernas para realizar el esfuerzo. 
La carga debe mantenerse cerca del cuerpo y debe evitarse levantarla mientras 
giramos el tronco. Si necesitamos cambiar de dirección, debemos mover los pies y 
girar todo el cuerpo. 
También debemos evaluar la carga antes de levantarla. Si es demasiado pesada, 
grande o difícil de sujetar, debemos solicitar ayuda o utilizar el medio de 
manipulación disponible. 
El almacenamiento debe realizarse de manera que los materiales de uso frecuente 
no obliguen a realizar esfuerzos innecesarios. Los objetos no deben colocarse de 
forma inestable ni en posiciones donde puedan caer sobre el trabajador. 
Permanecer mucho tiempo en una misma postura también puede generar 
molestias. Por ello, debemos cambiar de posición y aprovechar las pausas activas 
programadas. 
No debemos continuar realizando un esfuerzo si sentimos dolor intenso o una 
molestia que aumenta durante la actividad. Comunicar oportunamente una 
condición de salud permite tomar las medidas correspondientes. 
Mensaje final: Protege tu espalda desde el primer movimiento. Evalúa la carga, 
utiliza una postura correcta y pide ayuda cuando sea necesario. 
  



 

04 de septiembre del 2026 – Fatiga física por carga 
La fatiga física puede aparecer cuando el trabajador realiza esfuerzos repetidos, 
manipula cargas durante períodos prolongados o mantiene posturas que requieren 
un esfuerzo constante. En Almacén y Logística, puede presentarse durante la 
recepción, almacenamiento, preparación de pedidos, despacho y traslado de 
materiales. 
La fatiga puede disminuir la concentración y aumentar la posibilidad de cometer 
errores. Un trabajador cansado puede perder estabilidad, levantar una carga de 
manera incorrecta o no identificar un obstáculo durante el traslado. 
Por eso, antes de manipular una carga debemos evaluar su peso, tamaño, forma y 
facilidad de agarre. Si la carga es difícil de manejar, debemos buscar una alternativa 
segura. 
Las tareas que implican esfuerzo físico deben organizarse adecuadamente. 
Cuando sea posible, se deben alternar actividades para evitar que el mismo grupo 
muscular sea sometido continuamente al mismo esfuerzo. 
Las pausas activas y los períodos de descanso establecidos permiten recuperar la 
capacidad física y mantener la concentración. 
También debemos utilizar correctamente los medios disponibles para facilitar la 
manipulación de materiales. No debemos realizar esfuerzos innecesarios cuando 
existe una alternativa segura. 
La fatiga no debe ocultarse. Si un trabajador siente que su condición física está 
afectando su capacidad para realizar una tarea de manera segura, debe 
comunicarlo al responsable. 
Mensaje final: No esperes a estar completamente agotado para detenerte. 
Reconocer la fatiga y aplicar controles también es parte de la prevención. 
  



 

05 de septiembre del 2026 – Pausas activas en almacén 
 
Las pausas activas son períodos breves destinados a interrumpir la actividad 
continua y permitir que el trabajador cambie de postura, movilice el cuerpo y 
reduzca la tensión acumulada durante la jornada. 
En Almacén y Logística, los trabajadores pueden permanecer de pie durante 
períodos prolongados, caminar constantemente, manipular materiales, levantar 
cargas o realizar movimientos repetitivos. Estas actividades pueden generar 
cansancio y tensión muscular. 
Durante una pausa activa se pueden realizar movimientos suaves de cuello, 
hombros, brazos, muñecas, espalda y piernas, siempre de manera controlada y sin 
generar dolor. 
Las pausas activas no deben utilizarse para realizar ejercicios que impliquen 
esfuerzos excesivos. Su finalidad es favorecer la movilidad y recuperación durante 
la jornada laboral. 
También es importante aprovechar estos momentos para cambiar de postura y 
descansar brevemente de una actividad repetitiva. 
Las pausas deben realizarse de acuerdo con la organización establecida por la 
empresa y sin descuidar las condiciones de seguridad del área. Antes de realizar 
cualquier pausa, debemos dejar las cargas, herramientas o materiales en una 
posición segura. 
No debemos pensar que realizar una pausa significa perder productividad. Un 
trabajador que recupera su capacidad física puede mantener mejor su 
concentración y reducir la posibilidad de cometer errores. 
Mensaje final: Una pausa activa de pocos minutos puede ayudar a reducir la tensión 
y el cansancio. Muévete, cambia de postura y continúa tu jornada de manera 
segura. 
  



 

06 de septiembre del 2026 – Estiramientos antes de turno 
 
Antes de iniciar la jornada en el área de Almacén y Logística es importante preparar 
el cuerpo para las actividades que se desarrollarán durante el turno. En esta área se 
pueden realizar tareas como recepción de materiales, almacenamiento, 
preparación de pedidos, despacho, traslado manual de productos, manipulación 
de sacos, cajas, repuestos y herramientas. Estas actividades pueden generar 
esfuerzo en la espalda, hombros, brazos, muñecas y piernas. 
Los estiramientos y movimientos suaves antes de comenzar pueden ayudar a 
preparar los músculos y articulaciones para la actividad. Deben realizarse de 
manera progresiva, controlada y sin generar dolor. Se pueden realizar movimientos 
suaves de cuello, hombros, brazos, muñecas, espalda, cadera, rodillas y tobillos. 
Es importante no confundir los estiramientos con realizar un esfuerzo físico intenso. 
El objetivo es preparar el cuerpo, no generar cansancio antes de iniciar el trabajo. 
No debemos realizar movimientos bruscos, rebotes o posiciones que produzcan 
dolor. 
Durante el turno también es importante cambiar de postura y realizar las pausas 
activas establecidas. Si una persona permanece mucho tiempo de pie, puede 
realizar movimientos suaves de piernas y cambiar periódicamente la posición. Si 
realiza actividades repetitivas con las manos, puede movilizar muñecas y dedos. 
Los estiramientos no eliminan los riesgos ergonómicos. Si una carga es pesada, 
voluminosa o difícil de manipular, debemos utilizar el método de manipulación 
adecuado y solicitar apoyo cuando sea necesario. 
También debemos prestar atención a nuestro estado físico. Si antes de comenzar 
la jornada presentamos una molestia importante, dolor o limitación de movimiento, 
debemos comunicarlo oportunamente y seguir las indicaciones correspondientes. 
El objetivo es comenzar el turno preparado y mantener buenas condiciones físicas 
durante toda la jornada. 
Mensaje final: Antes de comenzar a trabajar, prepara tu cuerpo. Realiza 
movimientos suaves, evita esfuerzos innecesarios y escucha las señales de tu 
cuerpo. 
  



 

07 de septiembre del 2026 – Uso correcto del calzado de seguridad 
 
El calzado de seguridad es uno de los elementos de protección personal más 
importantes para los trabajadores de Almacén y Logística. En esta área existe 
movimiento constante de materiales y personas, por lo que pueden presentarse 
riesgos como caída de objetos, golpes, aplastamientos, perforaciones, resbalones 
y contacto con superficies irregulares. 
El calzado debe seleccionarse de acuerdo con los riesgos presentes en el área y con 
los requisitos establecidos por la empresa. No todos los tipos de calzado ofrecen 
la misma protección, por lo que no debemos utilizar calzado que no haya sido 
autorizado para nuestra actividad. 
Antes de iniciar el turno debemos inspeccionar el estado del calzado. Debemos 
revisar que la suela no esté excesivamente desgastada, que no existan roturas, 
desprendimientos o deterioros importantes y que el sistema de ajuste funcione 
correctamente. 
Los cordones o sistemas de ajuste deben estar correctamente asegurados. Trabajar 
con el calzado suelto puede provocar tropiezos o pérdida de estabilidad. 
En almacén pueden presentarse superficies con polvo, humedad, aceites u otros 
materiales. Por ello, debemos mantener el calzado limpio y utilizar una suela 
adecuada para las condiciones del lugar. 
El calzado de seguridad tampoco reemplaza las demás medidas preventivas. Si 
existen materiales almacenados de manera inestable, cargas mal apiladas u 
objetos que pueden caer, debemos corregir o reportar la condición. 
Nunca debemos retirar elementos de protección del calzado ni realizar 
modificaciones que reduzcan su capacidad de protección. 
Si el calzado se encuentra deteriorado y ya no proporciona la protección necesaria, 
debemos comunicarlo y solicitar su reemplazo. 
Mensaje final: El calzado de seguridad es nuestra primera protección frente a 
muchos peligros del almacén. Úsalo correctamente, mantenlo en buen estado y 
reporta cualquier deterioro. 
  



 

08 de septiembre del 2026 – Prevención de fatiga laboral 
 
La fatiga laboral es una disminución de la capacidad física o mental que puede 
aparecer cuando una persona realiza actividades durante períodos prolongados sin 
recuperación suficiente. En Almacén y Logística puede relacionarse con 
manipulación de materiales, traslado de cargas, caminatas constantes, trabajo 
repetitivo y permanencia prolongada de pie. 
Cuando aparece la fatiga, podemos perder concentración y precisión. También 
pueden disminuir nuestros reflejos y capacidad para reaccionar ante una condición 
peligrosa. Esto puede aumentar el riesgo de caídas, golpes, sobreesfuerzos y 
errores durante la manipulación de materiales. 
La fatiga física puede manifestarse mediante cansancio muscular, dolor, pesadez 
en las piernas, disminución de fuerza o necesidad constante de descansar. La fatiga 
mental puede presentarse como dificultad para concentrarse, irritabilidad, 
somnolencia o cometer errores frecuentes. 
Para prevenirla debemos organizar correctamente las actividades y evitar realizar 
esfuerzos innecesarios. Cuando sea posible, se deben alternar tareas para reducir 
la exposición continua al mismo esfuerzo. 
Las pausas activas y los períodos de descanso establecidos deben respetarse. 
Durante estos momentos podemos cambiar de postura, caminar brevemente y 
realizar movimientos suaves. 
La hidratación también es importante, especialmente durante actividades que 
generan esfuerzo físico o cuando existen temperaturas elevadas. 
Otro aspecto importante es informar cuando la fatiga alcanza un nivel que puede 
comprometer la seguridad. No debemos continuar una actividad crítica si nuestra 
capacidad para realizarla correctamente está disminuida. 
El objetivo no es trabajar más rápido, sino mantener un rendimiento seguro durante 
toda la jornada. 
Mensaje final: Un trabajador fatigado puede cometer errores que normalmente no 
cometería. Reconoce la fatiga, respeta los descansos y trabaja siempre dentro de 
condiciones seguras. 
  



 

09 de septiembre del 2026 – Hidratación en almacén 
 
La hidratación adecuada es importante para mantener el funcionamiento normal 
del organismo y conservar la capacidad física y mental durante la jornada. En 
Almacén y Logística, la necesidad de consumir líquidos puede aumentar cuando se 
realizan actividades físicas, se permanece de pie durante períodos prolongados o 
se trabaja en ambientes con temperaturas elevadas. 
La falta de líquidos puede generar sed, cansancio, dolor de cabeza, mareos, 
debilidad y disminución de la concentración. Estas condiciones pueden afectar la 
seguridad porque el trabajador puede perder capacidad para realizar 
correctamente una tarea o reaccionar ante un peligro. 
Debemos consumir agua regularmente durante la jornada y aprovechar los 
momentos establecidos para hidratarnos. No es recomendable esperar hasta 
sentir una sed intensa para comenzar a beber agua. 
El agua destinada al consumo debe mantenerse en condiciones higiénicas y 
provenir de una fuente segura. No debemos dejar recipientes abiertos o colocarlos 
en lugares donde puedan contaminarse con polvo, productos químicos u otros 
materiales del almacén. 
Cuando se realizan actividades de esfuerzo físico, la hidratación debe acompañar 
la planificación de la tarea y los descansos correspondientes. 
También debemos evitar pensar que las bebidas energizantes o estimulantes 
reemplazan el consumo de agua. Para la hidratación diaria, el agua es la opción 
principal. 
Debemos estar atentos a nuestros compañeros. Si alguien presenta mareos, 
debilidad, confusión, dolor de cabeza intenso o algún otro signo que pueda indicar 
una condición relacionada con deshidratación, se debe comunicar 
inmediatamente y solicitar la atención correspondiente. 
La hidratación forma parte del autocuidado y debe mantenerse durante toda la 
jornada, no solamente cuando aparece el cansancio. 
Mensaje final: Mantenerse hidratado ayuda a conservar nuestra capacidad física y 
concentración. Haz de la hidratación un hábito durante toda la jornada. 
  



 

10 de septiembre del 2026 – Riesgo de sobreesfuerzo 
 
El sobreesfuerzo ocurre cuando sometemos nuestro cuerpo a una exigencia física 
superior a la que podemos realizar de manera segura. En Almacén y Logística, este 
riesgo puede presentarse durante el levantamiento, traslado, empuje, arrastre, 
carga, descarga y almacenamiento de materiales. 
El sobreesfuerzo puede producir lesiones en la espalda, hombros, brazos, muñecas 
y piernas. También puede provocar una lesión inmediata o generar molestias 
progresivas debido a la repetición constante de una actividad. 
Antes de levantar un material debemos detenernos unos segundos y evaluar la 
situación. Debemos observar el peso aproximado, tamaño, forma, estabilidad, 
puntos de agarre y recorrido que realizaremos. 
Si la carga es demasiado pesada, voluminosa, inestable o difícil de sujetar, no 
debemos intentar levantarla solos. Debemos solicitar apoyo o utilizar el medio de 
manipulación disponible y autorizado para esa actividad. 
Para levantar una carga debemos acercarnos a ella, separar adecuadamente los 
pies para mantener estabilidad y flexionar las piernas. La espalda debe mantenerse 
en una posición controlada y la carga debe permanecer lo más cerca posible del 
cuerpo. 
Debemos evitar levantar mientras giramos el tronco. Si necesitamos cambiar de 
dirección, debemos mover los pies y girar todo el cuerpo. 
También debemos tener cuidado durante el descenso de una carga. No debemos 
soltarla de manera brusca ni colocar las manos en puntos donde puedan quedar 
atrapadas. 
Nunca debemos intentar detener con las manos un objeto que está cayendo. Lo 
correcto es alejarnos de la trayectoria y controlar la situación cuando sea seguro 
hacerlo. 
El sobreesfuerzo también puede producirse al empujar o arrastrar materiales. Antes 
de hacerlo debemos verificar que el recorrido esté despejado y que la carga pueda 
desplazarse de manera segura. 
Si durante una actividad aparece dolor, pérdida de fuerza, hormigueo o una 
molestia importante, debemos detener la tarea y comunicar la condición. 
Mensaje final: Ninguna carga justifica poner en riesgo nuestra salud. Antes de 
levantar, evalúa; si no puedes hacerlo de manera segura, solicita ayuda. 
  



 

11 de septiembre del 2026 – Trabajo repetitivo 

 
En el área de Almacén y Logística existen actividades que pueden repetirse durante 
gran parte de la jornada, como clasificar materiales, preparar pedidos, registrar 
productos, trasladar cajas, acomodar repuestos, realizar despachos o manipular 
sacos y otros materiales. Cuando un mismo movimiento se realiza muchas veces y 
sin una adecuada recuperación, puede aparecer fatiga y aumentar el riesgo de 
molestias musculoesqueléticas. 
Los movimientos repetitivos pueden afectar principalmente las manos, muñecas, 
brazos, hombros, cuello y espalda. El riesgo aumenta cuando, además de la 
repetición, existe fuerza excesiva, postura incómoda, falta de descanso o un ritmo 
de trabajo elevado. 
Para prevenir estas molestias debemos evitar mantener una misma postura durante 
períodos prolongados. Cuando la actividad lo permita, debemos alternar tareas y 
utilizar correctamente las pausas activas establecidas. 
También debemos procurar que los materiales de uso frecuente estén ubicados de 
manera accesible. Esto evita realizar constantemente movimientos de alcance 
excesivo, giros del cuerpo o inclinaciones innecesarias. 
Cuando se manipulen materiales repetidamente, debemos utilizar una técnica 
adecuada y evitar realizar movimientos bruscos. La rapidez no debe ser priorizada 
sobre la seguridad. 
Es importante prestar atención a señales como dolor, hormigueo, adormecimiento, 
pérdida de fuerza o cansancio excesivo en alguna parte del cuerpo. Estas señales 
deben comunicarse oportunamente y no debemos esperar a que la molestia se 
vuelva permanente. 
La organización del trabajo también es importante. Una adecuada distribución de 
las actividades permite reducir la exposición continua a un mismo movimiento y 
mejorar el desempeño. 
Mensaje final: Repetir una tarea todos los días no significa que debamos realizarla 
de cualquier manera. Cambia de postura, respeta las pausas y comunica cualquier 
molestia. 
  



 

12 de septiembre del 2026 – Manejo seguro de cargas repetidas 
 
En Almacén y Logística no solamente debemos preocuparnos por levantar una 
carga pesada una sola vez. También debemos prestar atención cuando 
manipulamos cargas de peso moderado muchas veces durante el turno. La 
repetición puede generar acumulación de fatiga y aumentar el riesgo de lesiones 
musculoesqueléticas. 
Durante la recepción, almacenamiento, preparación de pedidos y despacho 
podemos manipular cajas, sacos, repuestos, herramientas y otros materiales 
varias veces. Si estas actividades se realizan sin una técnica adecuada, pueden 
generar sobrecarga en la espalda, hombros, brazos y piernas. 
Antes de comenzar una tarea repetitiva debemos evaluar la cantidad de cargas que 
vamos a manipular, su peso, tamaño, facilidad de agarre y distancia de traslado. 
La carga debe mantenerse cerca del cuerpo y debemos evitar realizar giros bruscos 
mientras la sostenemos. Para cambiar de dirección es preferible mover los pies y 
girar todo el cuerpo. 
Cuando sea posible, debemos organizar el trabajo para evitar levantar y trasladar 
materiales innecesariamente. También se deben aprovechar los medios de 
manipulación disponibles y autorizados para reducir el esfuerzo físico. 
Si una actividad requiere levantar muchas cargas consecutivamente, es importante 
realizar las pausas establecidas y, cuando sea posible, alternar actividades que 
involucren diferentes grupos musculares. 
No debemos competir con nuestros compañeros para ver quién termina primero. 
El ritmo de trabajo debe permitir mantener una técnica segura durante toda la 
jornada. 
Si comenzamos a sentir dolor, cansancio excesivo o pérdida de fuerza, debemos 
comunicarlo antes de continuar aumentando la exigencia física. 
Mensaje final: Una carga que parece liviana puede convertirse en un riesgo cuando 
la levantamos cientos de veces. Controla el peso, la frecuencia y la forma de 
manipulación. 
  



 

13 de septiembre del 2026 – Postura correcta al levantar peso 
 
La postura que adoptamos al levantar una carga influye directamente en el esfuerzo 
que soporta nuestro cuerpo. Una técnica incorrecta puede aumentar la exigencia 
sobre la espalda y favorecer lesiones. 
Antes de levantar un material debemos observarlo y planificar el movimiento. 
Debemos conocer aproximadamente su peso, verificar que podamos sujetarlo 
correctamente y revisar que el recorrido esté libre de obstáculos. 
Debemos acercarnos a la carga y colocar los pies en una posición que nos permita 
mantener estabilidad. Para levantarla debemos flexionar las piernas y utilizar 
principalmente la fuerza de las piernas, manteniendo el cuerpo controlado. 
La carga debe mantenerse cerca del cuerpo. Cuanto más alejada esté, mayor 
puede ser el esfuerzo sobre la espalda y los brazos. 
Uno de los errores más frecuentes es levantar una carga mientras se gira el tronco. 
Si necesitamos cambiar de dirección, debemos mover los pies y girar todo el 
cuerpo. 
También debemos evitar levantar una carga por encima de nuestras capacidades. 
Si es demasiado pesada, grande o difícil de sujetar, debemos solicitar apoyo o 
utilizar el medio de manipulación adecuado. 
Al colocar una carga en altura debemos tener especial cuidado con la estabilidad y 
evitar levantarla en una posición que nos obligue a adoptar una postura forzada. 
Durante el descenso también debemos controlar el movimiento y evitar dejar caer 
la carga de manera brusca. 
La técnica correcta debe mantenerse incluso cuando estamos apurados o cuando 
hemos realizado la misma actividad muchas veces. 
Mensaje final: Antes de levantar una carga, piensa en el movimiento. Acércate, 
estabilízate, utiliza las piernas y evita girar el cuerpo con el peso en las manos. 
  



 

14 de septiembre del 2026 – Uso de fajas lumbares (criterio técnico) 
 
Las fajas lumbares son utilizadas por algunas personas durante actividades que 
implican manipulación de cargas, pero debemos entender que su uso no 
reemplaza los controles ergonómicos ni una técnica correcta de levantamiento. 
Una faja lumbar no debe considerarse como una autorización para levantar más 
peso del que una persona puede manipular de manera segura. Tampoco elimina el 
riesgo de lesiones por posturas forzadas, movimientos repetitivos o sobreesfuerzo. 
El control principal debe estar en la organización de la tarea, la evaluación de la 
carga, la utilización de medios adecuados de manipulación, la capacitación y la 
aplicación de técnicas correctas. 
En Almacén y Logística, antes de levantar una carga debemos evaluar su peso, 
tamaño, forma, estabilidad y recorrido. Si la carga es demasiado pesada o difícil de 
manipular, debemos solicitar apoyo o utilizar el medio disponible para realizar la 
tarea de manera segura. 
El uso de una faja lumbar debe responder a criterios técnicos y a las indicaciones 
establecidas por la organización o por profesionales competentes. No debemos 
utilizarla como sustituto de una medida preventiva. 
También debemos evitar pensar que una faja permite trabajar con una postura 
incorrecta. Debemos continuar utilizando una técnica adecuada: acercarnos a la 
carga, mantener estabilidad, utilizar las piernas y evitar giros del tronco mientras 
sostenemos el peso. 
Si una persona presenta molestias o dolor lumbar, la solución no debe ser 
simplemente colocarse una faja y continuar trabajando. La condición debe 
comunicarse y recibir la evaluación correspondiente. 
Mensaje final: La faja lumbar no hace que una carga pesada sea segura. La 
verdadera prevención está en controlar el peso, la técnica, la frecuencia y las 
condiciones de la tarea. 
  



 

15 de septiembre del 2026 – Higiene en almacén 
 
La higiene en el área de Almacén y Logística es fundamental para proteger la salud 
de los trabajadores y mantener condiciones adecuadas de trabajo. Un almacén 
limpio y organizado permite reducir la presencia de polvo, suciedad, residuos, 
derrames y otros factores que pueden afectar a las personas. 
Durante la recepción, almacenamiento y despacho pueden generarse residuos 
como cartón, plástico, embalajes, sacos, restos de materiales y otros desperdicios. 
Estos deben ser retirados y segregados de acuerdo con los procedimientos 
establecidos. 
Los derrames deben atenderse oportunamente utilizando el procedimiento y los 
materiales adecuados. No debemos caminar sobre superficies con aceites, 
productos químicos u otras sustancias que puedan provocar resbalones o contacto 
accidental. 
También debemos mantener limpios los espacios de tránsito, accesos, áreas de 
trabajo y lugares destinados al almacenamiento. Los materiales no deben 
colocarse en pasadizos ni frente a equipos de emergencia. 
La higiene personal también es importante. Debemos lavarnos las manos cuando 
corresponda, especialmente después de manipular materiales que puedan 
contener polvo, suciedad u otras sustancias y antes de consumir alimentos. 
No se deben consumir alimentos ni bebidas en zonas destinadas al 
almacenamiento de materiales o productos que puedan representar un riesgo de 
contaminación. 
Los residuos deben colocarse en los recipientes correspondientes y no deben 
mezclarse indiscriminadamente. La correcta segregación facilita su manejo y 
disposición. 
Además, una buena higiene permite detectar rápidamente fugas, deterioros, 
derrames o condiciones anormales que podrían pasar desapercibidas en un área 
desordenada. 
Mensaje final: La limpieza y la higiene no son solamente una cuestión de orden. Son 
medidas preventivas que ayudan a proteger nuestra salud y mantener un almacén 
seguro. 
  



 

16 de septiembre del 2026 – Polvo en almacenes 
En el área de Almacén y Logística de una Planta de Beneficio de Oro y Plata, la 
presencia de polvo puede generarse durante la recepción, traslado, manipulación, 
apertura o almacenamiento de materiales, especialmente cuando estos llegan 
secos, presentan partículas sueltas o permanecen almacenados durante períodos 
prolongados. 
El polvo no debe considerarse solamente un problema de limpieza. Cuando se 
encuentra suspendido en el ambiente puede ingresar al sistema respiratorio y 
afectar la calidad del aire. Además, puede depositarse sobre superficies, equipos, 
estanterías y materiales, dificultando las labores y reduciendo la visibilidad. 
Para controlar este riesgo, primero debemos evitar generar polvo 
innecesariamente. Los materiales que puedan liberar partículas deben 
manipularse cuidadosamente y mantenerse correctamente almacenados y 
protegidos. 
La limpieza debe realizarse mediante métodos que eviten volver a suspender el 
polvo en el ambiente. Cuando las condiciones del material y del área lo permitan, 
deben utilizarse métodos adecuados de limpieza y no realizar acciones que 
simplemente dispersen las partículas. 
También es importante mantener una ventilación adecuada para evitar la 
acumulación de polvo. Las puertas, ventanas o sistemas de ventilación no deben 
mantenerse obstruidos cuando su función sea favorecer la renovación del aire. 
Cuando exista exposición a polvo, se debe utilizar el equipo de protección 
respiratoria establecido para el riesgo y de acuerdo con la evaluación 
correspondiente. 
Los trabajadores deben reportar acumulaciones excesivas de polvo, deficiencias 
de ventilación o cualquier condición que pueda afectar la salud y seguridad. 
Mensaje final: El polvo que vemos en una superficie puede volver al ambiente y ser 
respirado. Mantener el almacén limpio, ventilado y controlado también es proteger 
nuestra salud. 
  



 

17 de septiembre del 2026 – Ventilación adecuada 
 
Una ventilación adecuada permite mantener condiciones apropiadas de calidad 
del aire dentro de los ambientes de trabajo. En Almacén y Logística es importante 
porque pueden acumularse polvo, olores, vapores u otros contaminantes 
dependiendo de los materiales almacenados y las actividades realizadas. 
Una ventilación deficiente puede generar acumulación de contaminantes y hacer 
que el ambiente resulte incómodo para los trabajadores. También puede favorecer 
la concentración de polvo y afectar la visibilidad. 
Antes de iniciar la jornada debemos observar las condiciones del ambiente. Si 
existe acumulación de polvo, presencia de olores inusuales, vapores o sensación 
de aire viciado, debemos comunicarlo al responsable correspondiente. 
Las ventanas, puertas, rejillas o sistemas destinados a la ventilación deben 
mantenerse libres de obstrucciones. No debemos colocar materiales delante de 
ellos si esto impide la circulación del aire. 
La ventilación debe ser compatible con la actividad y con los materiales 
almacenados. No debemos utilizar ventiladores de manera improvisada si pueden 
dispersar polvo hacia otras áreas o generar condiciones inseguras. 
También debemos mantener los materiales correctamente almacenados y evitar 
acumulaciones innecesarias, ya que el orden facilita la circulación del aire y la 
limpieza. 
Si la actividad genera polvo u otro contaminante, se deben aplicar los controles 
específicos establecidos, incluyendo los equipos de protección personal cuando 
correspondan. 
Una buena ventilación no reemplaza la eliminación o control de la fuente 
contaminante, pero contribuye a mantener mejores condiciones ambientales. 
Mensaje final: Un ambiente bien ventilado ayuda a mantener una mejor calidad del 
aire. No obstruyas los sistemas de ventilación y reporta cualquier condición 
anormal. 
  



 

18 de septiembre del 2026 – Iluminación en almacenes 
 
Una iluminación adecuada es necesaria para realizar correctamente las 
actividades de Almacén y Logística. En esta área los trabajadores necesitan 
identificar materiales, leer etiquetas, revisar documentos, desplazarse entre 
estanterías y detectar obstáculos o condiciones inseguras. 
Una iluminación deficiente puede provocar errores durante la identificación de 
materiales, dificultad para leer códigos o etiquetas, tropiezos y golpes. También 
puede aumentar la fatiga visual cuando se realizan tareas que requieren atención y 
precisión. 
Debemos verificar que las zonas de recepción, almacenamiento, preparación de 
pedidos, despacho y tránsito cuenten con iluminación suficiente para las 
actividades que se realizan. 
Las luminarias deben mantenerse en buenas condiciones. Si una lámpara está 
dañada, presenta parpadeos, se encuentra apagada o existe alguna zona con 
iluminación insuficiente, debemos comunicarlo para su atención. 
No debemos bloquear las fuentes de iluminación colocando materiales delante de 
ellas. Las estanterías y materiales deben organizarse de manera que no reduzcan 
innecesariamente la visibilidad. 
También debemos mantener las áreas de tránsito despejadas. Una buena 
iluminación permite identificar obstáculos, pero no reemplaza la necesidad de 
mantener el orden. 
Cuando se trabaje con documentos, etiquetas o sistemas de registro, debemos 
disponer de iluminación adecuada para evitar forzar la vista. 
Si se presenta una falla de iluminación durante la jornada, se debe evaluar si las 
condiciones permiten continuar trabajando de manera segura. Si la visibilidad es 
insuficiente para realizar una actividad correctamente, esta debe controlarse antes 
de continuar. 
Mensaje final: Ver bien también es una medida de seguridad. Una iluminación 
adecuada permite identificar materiales, obstáculos y peligros antes de que 
provoquen un accidente. 
  



 

19 de septiembre del 2026 – Estrés laboral 
 
El estrés laboral puede aparecer cuando las exigencias del trabajo superan la 
capacidad de una persona para afrontarlas adecuadamente. En Almacén y 
Logística puede relacionarse con períodos de alta demanda, presión por 
despachos, recepción de materiales, cambios de prioridades, trabajo bajo tiempo 
limitado o dificultades de coordinación. 
Un nivel elevado de estrés puede afectar la concentración, comunicación y 
capacidad para tomar decisiones. Cuando una persona se encuentra bajo mucha 
presión puede cometer errores que normalmente evitaría. 
Para prevenirlo es importante organizar las tareas, establecer prioridades y 
mantener una comunicación clara entre los trabajadores y responsables del área. 
Cuando exista una carga de trabajo elevada, se debe comunicar oportunamente 
para buscar una organización adecuada de las actividades. No debemos intentar 
resolver una situación de presión realizando tareas de manera apresurada y 
omitiendo controles de seguridad. 
También debemos evitar trasladar la presión a nuestros compañeros mediante 
gritos, malos tratos o actitudes agresivas. Una comunicación respetuosa facilita la 
coordinación y ayuda a resolver problemas. 
Las pausas establecidas durante la jornada deben respetarse. Un breve momento 
de recuperación puede ayudar a disminuir la tensión y recuperar la concentración. 
Si una persona siente que el estrés está afectando significativamente su 
desempeño, concentración o bienestar, debe comunicarlo por los canales 
correspondientes y buscar el apoyo disponible. 
La seguridad debe mantenerse incluso durante los períodos de mayor carga laboral. 
Mensaje final: La presión por terminar una tarea nunca debe llevarnos a trabajar de 
manera insegura. Organizar, comunicar y pedir apoyo también son formas de 
prevenir. 
  



 

20 de septiembre del 2026 – Clima laboral seguro 
 
Un clima laboral seguro se construye cuando los trabajadores mantienen 
relaciones basadas en respeto, comunicación, colaboración y confianza. En 
Almacén y Logística, donde existen actividades coordinadas entre recepción, 
almacenamiento, despacho y otras áreas de la Planta de Beneficio, una buena 
relación entre compañeros facilita el trabajo seguro. 
La seguridad no depende únicamente de los procedimientos o equipos de 
protección. También depende de la manera en que nos comunicamos y 
colaboramos. 
Un trabajador debe sentirse con la confianza suficiente para informar una 
condición insegura, reportar un incidente o detener una actividad cuando 
identifique un peligro, sin temor a recibir burlas o represalias. 
También debemos aprender a recibir las observaciones de nuestros compañeros. 
Una corrección realizada de manera respetuosa puede evitar un accidente. 
Los conflictos personales no deben trasladarse a las actividades de trabajo. Las 
discusiones, gritos o actitudes agresivas pueden generar distracciones y afectar la 
concentración. 
La comunicación debe ser clara especialmente cuando se realizan actividades que 
involucran movimiento de materiales, carga y descarga, traslado de productos o 
coordinación con otras áreas. 
También debemos evitar bromas o juegos durante las actividades operativas. Una 
distracción puede provocar golpes, caídas o errores en la manipulación de 
materiales. 
Un ambiente seguro se construye diariamente con pequeñas acciones: saludar, 
escuchar, comunicar, ayudar y respetar. 
Mensaje final: Un buen clima laboral también es un control de seguridad. Cuando 
existe respeto y comunicación, es más fácil prevenir accidentes y trabajar como un 
solo equipo. 
  



 

21 de septiembre del 2026 – Comunicación efectiva 
 
La comunicación efectiva es fundamental para realizar las actividades de Almacén 
y Logística de manera segura y ordenada. En esta área existe coordinación 
constante entre trabajadores encargados de la recepción, almacenamiento, 
despacho, control de materiales y personal de otras áreas de la Planta de Beneficio. 
Una comunicación deficiente puede generar errores en la identificación de 
materiales, entregas incorrectas, movimientos inesperados de cargas o ingreso de 
personas a zonas donde se realizan actividades de riesgo. 
Antes de iniciar una tarea debemos asegurarnos de que las instrucciones hayan 
sido comprendidas. No debemos asumir que el compañero conoce lo que vamos a 
realizar. Cuando una actividad requiere coordinación, debemos comunicar qué se 
hará, dónde se realizará y cuáles son las condiciones que deben respetarse. 
Las indicaciones deben ser claras, precisas y dadas en un lenguaje que todos 
puedan comprender. Si existe alguna duda, debemos preguntar antes de ejecutar 
la actividad. 
Durante la recepción y descarga de materiales, la comunicación debe ser 
especialmente cuidadosa. Las personas involucradas deben conocer cuándo 
iniciar, detener o modificar una maniobra y mantenerse fuera de las zonas de 
peligro. 
También debemos comunicar inmediatamente cualquier condición insegura, 
derrame, daño en materiales, obstáculos, deterioro de estanterías o cualquier 
situación que pueda afectar la seguridad. 
Escuchar también forma parte de una buena comunicación. No debemos 
interrumpir ni ignorar las indicaciones de un compañero cuando está alertando 
sobre un peligro. 
Mensaje final: Una instrucción mal entendida puede convertirse en un accidente. 
Comunica con claridad, escucha con atención y confirma cuando una indicación 
sea importante para la seguridad. 
  



 

22 de septiembre del 2026 – Trabajo en equipo 
 
El trabajo en equipo permite realizar las actividades de Almacén y Logística de 
manera más segura y eficiente. En esta área muchas tareas requieren coordinación 
entre dos o más trabajadores, especialmente durante la recepción, 
almacenamiento, traslado y despacho de materiales. 
Trabajar en equipo no significa solamente ayudarnos físicamente. También significa 
comunicarnos, respetar los procedimientos, identificar peligros y estar atentos a 
las condiciones de nuestros compañeros. 
Cuando una carga es demasiado pesada, voluminosa o difícil de manipular 
individualmente, debemos solicitar apoyo. Sin embargo, antes de levantarla entre 
varias personas debemos coordinar el movimiento. Todos deben saber cuándo 
levantar, avanzar, detenerse y colocar la carga. 
Durante las actividades de recepción y descarga, las personas involucradas deben 
mantener una comunicación permanente y respetar las zonas de seguridad. 
No debemos realizar una tarea por nuestra cuenta cuando esta requiere 
autorización o coordinación con otro trabajador o responsable. 
También debemos respetar las funciones de cada integrante del equipo. Si 
identificamos una condición insegura, debemos comunicarla inmediatamente y 
apoyar en su control. 
Un buen equipo no presiona a un trabajador para que realice una actividad insegura 
por terminar más rápido. Al contrario, se apoya para cumplir el trabajo 
correctamente. 
Mensaje final: Un equipo seguro es aquel donde todos se cuidan entre sí. 
Comunica, coordina y ayuda a tus compañeros a trabajar de manera segura. 
  



 

23 de septiembre del 2026 – Salud ocupacional básica 
 
La salud ocupacional busca prevenir daños a la salud relacionados con las 
condiciones y actividades del trabajo. En Almacén y Logística debemos prestar 
atención tanto a los riesgos físicos como a los factores ergonómicos, ambientales 
y organizacionales. 
Durante la jornada podemos estar expuestos a manipulación de cargas, 
movimientos repetitivos, posturas prolongadas, polvo, ruido, cambios de 
temperatura y otros factores dependiendo de las condiciones del almacén. 
Para proteger nuestra salud debemos utilizar correctamente los equipos de 
protección establecidos, mantener buenas prácticas de higiene, realizar las pausas 
correspondientes y aplicar técnicas adecuadas de manipulación de materiales. 
También debemos mantener una postura adecuada durante las actividades y evitar 
esfuerzos innecesarios. Las molestias musculares no deben considerarse 
normales simplemente porque formen parte del trabajo. 
Los controles médicos ocupacionales permiten identificar oportunamente 
determinadas condiciones relacionadas con la exposición laboral. Por ello, 
debemos participar en las evaluaciones y actividades de vigilancia de la salud 
establecidas por la empresa. 
La salud ocupacional también incluye aspectos como descanso adecuado, 
hidratación, alimentación equilibrada y cuidado de la salud mental. 
Debemos comunicar oportunamente cualquier condición que pueda afectar 
nuestra capacidad para realizar una actividad de manera segura. 
Mensaje final: Cuidar la salud ocupacional significa prevenir antes de que aparezca 
una lesión o enfermedad. La seguridad protege nuestra vida hoy y nuestra salud 
para el futuro. 
 
  



 

24 de septiembre del 2026 – Prevención de enfermedades 
 
La prevención de enfermedades en el trabajo depende de nuestros hábitos 
personales y de las condiciones del ambiente laboral. En Almacén y Logística 
debemos mantener buenas prácticas de higiene y cumplir las medidas preventivas 
establecidas. 
El lavado frecuente de manos es una de las medidas básicas para evitar la 
transmisión de microorganismos, especialmente después de manipular 
materiales, residuos o superficies compartidas y antes de consumir alimentos. 
Debemos evitar consumir alimentos en zonas destinadas al almacenamiento o 
manipulación de materiales. Los alimentos deben mantenerse en los lugares 
establecidos para su consumo. 
También debemos mantener limpios los espacios de trabajo, superficies de uso 
frecuente, servicios higiénicos y áreas comunes. La acumulación de residuos 
puede favorecer la presencia de contaminantes y afectar las condiciones 
sanitarias. 
Cuando una persona presente síntomas de una enfermedad que pueda afectar a 
sus compañeros, debe actuar responsablemente y comunicar la situación por los 
canales establecidos. 
La prevención también incluye mantener una adecuada hidratación, alimentación 
saludable, descanso suficiente y participación en los controles de salud 
correspondientes. 
No debemos automedicarnos ni ignorar síntomas persistentes. Cuando una 
condición de salud requiera atención, debemos acudir al servicio correspondiente. 
Mensaje final: La prevención comienza con hábitos sencillos. Mantén una buena 
higiene, cuida tu salud y evita exponer innecesariamente a tus compañeros. 
  



 

25 de septiembre del 2026 – Autocuidado 
 
El autocuidado significa asumir responsabilidad por nuestra propia seguridad, 
salud y bienestar durante la jornada laboral. En Almacén y Logística, cada 
trabajador debe reconocer los peligros de sus actividades y aplicar los controles 
establecidos. 
Antes de iniciar una tarea debemos observar las condiciones del área, identificar 
posibles peligros y pensar en la manera más segura de realizar el trabajo. 
Debemos utilizar correctamente nuestros equipos de protección personal, 
mantenerlos en buen estado y reportar cuando necesiten ser reemplazados. 
El autocuidado también significa no realizar actividades para las cuales no estamos 
autorizados o capacitados. Si desconocemos cómo realizar una tarea, debemos 
solicitar orientación antes de comenzar. 
Durante la manipulación de materiales debemos evitar sobreesfuerzos, utilizar 
técnicas correctas y pedir ayuda cuando sea necesario. No debemos arriesgarnos 
por intentar terminar rápidamente. 
También debemos cuidar nuestra salud física y mental. Una adecuada 
alimentación, hidratación, descanso y pausas durante la jornada contribuyen a 
mantener nuestras capacidades. 
Si identificamos una condición insegura, no debemos ignorarla pensando que otra 
persona la solucionará. Debemos comunicarla oportunamente y contribuir a su 
corrección. 
El autocuidado también implica cuidar a los compañeros. Una persona que trabaja 
de manera segura reduce los riesgos para todo el equipo. 
Mensaje final: Nadie puede cuidar nuestra seguridad mejor que nosotros mismos. 
Antes de actuar, piensa en el riesgo, aplica los controles y toma decisiones que te 
permitan regresar a casa sano y seguro. 
  



 

26 de septiembre del 2026 – Sueño y recuperación física 
 
El sueño es una parte fundamental de la recuperación física y mental. Después de 
una jornada laboral, el organismo necesita un período adecuado de descanso para 
recuperar energía, reparar tejidos y mantener una buena capacidad de 
concentración. 
En el área de Almacén y Logística, una persona descansada puede prestar mayor 
atención durante la recepción, almacenamiento, manipulación y despacho de 
materiales. Por el contrario, la falta de sueño puede generar cansancio, 
somnolencia, menor concentración y respuestas más lentas, aumentando la 
posibilidad de cometer errores. 
Dormir poco de manera ocasional puede producir cansancio al día siguiente, pero 
mantener malos hábitos de sueño durante períodos prolongados puede afectar el 
rendimiento y el bienestar general. 
Para favorecer una buena recuperación debemos procurar mantener horarios 
regulares de descanso, evitar actividades que dificulten conciliar el sueño y permitir 
que el cuerpo tenga el tiempo suficiente para recuperarse. 
También debemos evitar iniciar actividades laborales cuando el cansancio o la 
somnolencia sean tan intensos que puedan comprometer nuestra seguridad. Esta 
situación debe comunicarse oportunamente al responsable correspondiente. 
El descanso no debe considerarse tiempo perdido. Una persona que se recupera 
adecuadamente puede mantener mejor su atención y capacidad para tomar 
decisiones. 
Mensaje final: Llegar descansado al trabajo también es una medida preventiva. 
Dormir adecuadamente ayuda a mantener nuestra concentración, energía y 
capacidad de reacción. 
  



 

27 de septiembre del 2026 – Actividad física fuera del trabajo 
 
La actividad física realizada fuera de la jornada laboral puede contribuir a mantener 
una buena condición física y favorecer el bienestar general. Caminar, realizar 
ejercicios, practicar algún deporte o desarrollar actividades físicas de manera 
regular puede ayudar a mantener músculos y articulaciones activos. 
Para los trabajadores de Almacén y Logística es importante mantener una 
condición física adecuada, debido a que algunas actividades laborales pueden 
implicar caminar, permanecer de pie, manipular materiales o realizar esfuerzos 
físicos. 
Sin embargo, realizar actividad física no significa que debamos someternos a 
ejercicios excesivos. La actividad debe adaptarse a nuestra condición física y 
realizarse progresivamente. 
Antes de realizar ejercicios intensos es recomendable preparar el cuerpo mediante 
movimientos de calentamiento y respetar los períodos de recuperación. 
También debemos mantener una adecuada hidratación y utilizar ropa y calzado 
apropiados para la actividad que vamos a realizar. 
Es importante diferenciar la actividad física saludable del sobreesfuerzo. El 
ejercicio fuera del trabajo no debe generar un nivel de cansancio que afecte nuestra 
recuperación o nuestro desempeño durante la siguiente jornada. 
Mantenerse físicamente activo, acompañado de una alimentación equilibrada y 
descanso adecuado, contribuye a mantener hábitos saludables. 
Mensaje final: Cuidar nuestro cuerpo fuera del trabajo también ayuda a 
desempeñarnos mejor dentro del trabajo. Mantente activo, pero hazlo de manera 
progresiva y segura. 
  



 

28 de septiembre del 2026 – Bienestar laboral 
 
El bienestar laboral comprende las condiciones físicas, mentales y sociales que 
permiten que una persona desarrolle sus actividades de manera saludable y 
segura. 
En Almacén y Logística, el bienestar depende de varios factores: condiciones 
adecuadas del ambiente, orden y limpieza, ergonomía, comunicación, 
organización del trabajo, pausas, descanso y relaciones respetuosas entre 
compañeros. 
Un trabajador que cuenta con buenas condiciones de trabajo puede mantener 
mejor su concentración y desempeño. Por eso, el bienestar no debe considerarse 
solamente un tema personal, sino también una responsabilidad compartida. 
Debemos comunicar las condiciones que puedan afectar nuestro bienestar, como 
exceso de carga de trabajo, problemas ergonómicos, falta de iluminación, 
ventilación deficiente, acumulación de polvo, ruido excesivo o cualquier otra 
condición que pueda afectar nuestra salud. 
También debemos mantener una comunicación respetuosa. Los conflictos, malos 
tratos o discusiones constantes pueden afectar el ambiente laboral y la 
concentración de los trabajadores. 
Las pausas activas, hidratación y descansos establecidos deben respetarse. No 
debemos pensar que trabajar continuamente sin descanso siempre significa ser 
más productivos. 
El bienestar también requiere responsabilidad individual. Debemos cuidar nuestra 
salud, mantener buenos hábitos y comunicar oportunamente cualquier situación 
que pueda afectar nuestra capacidad para trabajar de manera segura. 
Mensaje final: Un lugar de trabajo saludable no depende de una sola persona. Todos 
contribuimos al bienestar cuando cuidamos nuestras condiciones de trabajo y 
respetamos a nuestros compañeros. 
 
  



 

29 de septiembre del 2026 – Cultura de seguridad 
 
La cultura de seguridad se construye con las decisiones y comportamientos que 
mantenemos todos los días. No se trata solamente de cumplir una norma cuando 
existe supervisión, sino de realizar las actividades correctamente incluso cuando 
nadie nos está observando. 
En Almacén y Logística debemos aplicar esta cultura durante la recepción de 
materiales, almacenamiento, preparación de pedidos, traslado y despacho. 
Una buena cultura de seguridad significa identificar los peligros antes de comenzar 
una tarea, utilizar correctamente los equipos de protección, mantener el orden, 
respetar los procedimientos y comunicar las condiciones inseguras. 
También significa detenerse cuando una actividad no puede realizarse de manera 
segura. Ninguna meta de producción o despacho debe justificar la omisión de un 
control. 
El reporte oportuno de incidentes, condiciones inseguras y actos subestándares 
permite evitar que una situación pueda convertirse en un accidente. 
La cultura de seguridad también se demuestra cuando corregimos una conducta 
insegura de manera respetuosa y cuando aceptamos las observaciones de 
nuestros compañeros. 
Cada trabajador tiene un papel importante. Una pequeña acción, como retirar un 
obstáculo de un pasadizo, corregir un almacenamiento inestable o comunicar un 
derrame, puede evitar un accidente. 
La seguridad debe formar parte de nuestra manera habitual de trabajar y no ser una 
actividad adicional. 
Mensaje final: La cultura de seguridad se demuestra con hechos. Haz lo correcto 
aunque nadie te esté observando y ayuda a que tus compañeros también regresen 
seguros a casa. 
  



 

30 de septiembre del 2026 – Evaluación mensual 
 
La evaluación mensual de seguridad permite revisar lo aprendido durante las 
charlas y analizar cómo estamos aplicando los conocimientos en nuestras 
actividades diarias. 
Durante este mes se han tratado temas relacionados con ergonomía, manipulación 
de cargas, prevención del sobreesfuerzo, trabajo repetitivo, higiene, polvo, 
ventilación, iluminación, estrés, comunicación, trabajo en equipo, autocuidado, 
descanso, bienestar y cultura de seguridad. 
La evaluación no debe entenderse únicamente como una prueba de 
conocimientos. También debemos preguntarnos si realmente estamos aplicando 
estas recomendaciones durante nuestra jornada. 
Debemos revisar aspectos como la forma en que levantamos materiales, la manera 
en que organizamos nuestro puesto, el uso correcto de los equipos de protección, 
el mantenimiento del orden y limpieza y la comunicación de condiciones inseguras. 
También debemos identificar qué aspectos todavía necesitan mejorar. Si durante el 
mes observamos una condición insegura o cometimos un error, debemos analizar 
qué podemos hacer para evitar que vuelva a ocurrir. 
Las observaciones realizadas durante el trabajo son una fuente importante de 
aprendizaje. No debemos ocultar los errores o incidentes; debemos utilizarlos para 
mejorar los controles. 
La evaluación mensual también permite reforzar los conocimientos y detectar 
temas que necesitan mayor capacitación. 
El objetivo final de estas charlas no es solamente completar un registro, sino 
generar cambios reales en nuestros hábitos y comportamientos. 
Mensaje final: La verdadera evaluación de la seguridad ocurre cuando aplicamos lo 
aprendido en el trabajo. Aprendamos de lo ocurrido, corrijamos lo necesario y 
mantengamos el compromiso con la prevención. 
 


