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Sin embargo, la historia que 

estás a punto de descubrir no se 

trata de accidentes relacionados 

con decoraciones navideñas, 

intoxicaciones alimentarias o 

cualquier otro incidente típico de 

esta época. Por el contrario, se 

enfoca en las actividades diarias 

que realizamos, a menudo sin la 

debida atención o concentración, 

cuando nuestra mente y ojos 

están lejos de la tarea. Acompaña 

a Jobson en un día de su vida y 

descubre cómo su experiencia 

puede relacionarse con la tuya.

¡Prepárate para un viaje de 

aprendizaje y diversión!

Cuando se acerca el final del año, es 

común observar un aumento en el número 

de lesiones y accidentes tanto en el 

ámbito laboral como en la vida cotidiana. 

Muchas veces, esto sucede porque las 

personas están tan concentradas en 

las festividades que se avecinan, en 

las merecidas vacaciones y en otras 

preocupaciones personales, QUE PUEDEN 

hacer que pasen por alto los peligros 

que les rodean a diario.

Además, esta época del año trae consigo 

una mezcla de emociones, incluyendo 

excitación, frustración, prisa y cansancio, 

casi constantes. Cuando agregamos 

estos factores humanos a las demandas 

regulares de trabajo (o incluso al 

aumento en la carga de trabajo, ya 

que muchas empresas se vuelven más 

activas durante el período festivo), y a la 

complacencia, nos encontramos ante una 

combinación potencialmente peligrosa, 

una fórmula para el desastre.



triiiiimmmmm!triiiiimmmmm!

triiiiimmmmm!triiiiimmmmm!
triiiiimmmmm!triiiiimmmmm!
triiiiimmmmm!triiiiimmmmm!

¡AHH!... Se me 
pasó la hora. 
¡Voy a llegar 

tarde!
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Y también pasar 

en el supermercado para 

comprar la cena de navidad 

y luego al centro comercial 

para comprar un regalo

que olvidé.

Y justo 

hoy tengo que 

entregar un pedido 

especial para un 

cliente...



¡Olvide el
ORDENADOR!

¡No es posible!
¡Tengo que 

VOLVER!

¿Qué excusa le
voy a dar a mi jefe 

por el retraso?



No lo olvides: 
ojos y mente en 

la tarea.



¡No es momento
de pensar en la 

excusa que vas a dar 
por llegar tarde!

¡Reconoce que 
estás más apurado 

de lo normal! 
¡Reduce la velocidad 
antes de cometer un 

error crítico.

y mantén tus ojos
y mente en la tarea 
en todo momento!



La prisa aumenta la probabilidad de cometer 

errores, como alejar los ojos y la mente de la 

tarea. Toma conciencia de tu estado o energía 

peligrosa para no cometer un error crítico.

Y si también te sientes complaciente, mejora 

tus hábitos; por ejemplo, busca elementos 

que puedan hacerte perder el equilibrio, la 

tracción o el agarre.

¡CUIDADO
CON LA prisa!prisa!



TRIMMM!
TRIMMM!
TRIMMM!
TRIMMM!

paf!paf!paf!paf!



¡Cálmate y 
concéntrate en el 
momento! Deja la 

frustración de lado 
para no cometer un 

error crítico, 
como por ejemplo, 
entrar en la línea 

de fuego.



La frustración afecta tu habilidad 

para tomar decisiones acertadas. 

Reconoce tu estado y evita cometer 

errores críticos. Un buen hábito es 

mirar antes de mover las manos, 

los pies, el cuerpo o el coche.

TE DOMINE!

¡NO DEJES QUE LA

FRUSTRACIÓNFRUSTRACIÓN

Lista de compras:
Pavo
Jamón
Queso
Tomate
Cebolla
Ajo
Pimentón
Aceitunas
Pasas
Frutas secas
Panetón
Chocolates
Vino



¡¡Vruuummm!!¡¡Vruuummm!!

¡¡Ahhhh¡¡Ahhhh
              que susto!!              que susto!!

Si la complacencia 
comienza a controlarte 
(como caminar mirando 
el MÓVIL), mejora tus 
hábitos para no bajar 
la guardia y cometer 
errores ABSURDOS 
que pueden causar 
accidentes graves.

¡DESCONECTA EL PILOTO AUTOMÁTICO!

La complacencia suele hacer que nuestra 
mente no esté completamente enfocada 
en las tareas que realizamos. Cuando 
las tareas que realizamos diariamente 

parecen normales y ya no nos preocupan 
el miedo y la aprehensión, es bastante 

fácil que la mente divague.

Buscar estados y errores que aumentan 
el riesgo de lesiones en nosotros 

mismos y en otras personas ayuda a 
prevenir accidentes y aumenta nuestra 

conciencia sobre lo que estamos 
haciendo en ese momento. 

También es importante mejorar 
nuestros hábitos, como mirar dónde 
pisamos antes de transferir nuestro 

peso o buscar posibles líneas de fuego 
antes de movernos (puntos ciegos, 

esquinas, pasillos, etc.).



Un pequeño riesgo 
se convierte en un 

gran riesgo cuando 
estamos cansados. 
No intentes seguir 
adelante cuando 
te des cuenta de 

que estás cansado; 
detente y descansa, 

aunque sea por unos 
instantes. Es la mejor 

manera de evitar 
errores y accidentes.

Caramba, ¡estoy 
cansado y todavía 

tengo que ir al 
centro comercial!



no solo mi 
concentración se 
ve afectada, sino 
que casi no puedo 
andar sin tropezar 

con alguien.

Cielos, ¡hay 
mucha gente! Solo 
necesito comprar 
un único regalo y 
como hay mucha 

gente, está siendo 
difícil.

Tener consciencia 
del ambiente donde te 

encuentras es esencial. 
Mejorar tus hábitos de 

seguridad también. En casos como 
ese, mueve los ojos antes de 

mover el cuerpo, manos o pies, 
para evitar tropezar 

con alguien, o talvez caer 
y lastimarse.



Ufff! Estoy cansado 
y la noche solo esta 

comenzando. Creo que 
pasé por todos los 

estados físicos y mentales 
en un solo día.

Antes de prender 
el auto, lo mejor 

que puedo hacer es 
evaluar mi estado y 

entender si estoy apto 
para conducir con 

seguridad.

La prisa por llegar a casa y disfrutar 
de la cena de Navidad es grande, pero 
conducir cansado o distraído solo 
aumenta el riesgo de accidentes. La 

combinación de estos estados amplía la 
posibilidad de cometer un error crítico, 

que puede ser fatal. En situaciones 
como esta, recordar evaluar tu estado 
es esencial. Antes de encender el auto, 

pregúntate: “En una escala de 0 a 10, ¿cuál 
es mi nivel de cansancio, distracción, 
prisa o frustración?” Reconocer el 
estado en el que te encuentras es el 

primer paso para actuar con seguridad. 
Si percibes alguna de estas señales, haz 
una pausa rápida: toma un poco de agua, 

respira profundamente y recupera la 
concentración. Recuerda: la seguridad debe 

estar siempre en primer lugar. Tu família 
merece recibirte en casa de forma segura.



Estos cuatro estados...

pueden provocar o contribuir
a que se produzcan los 
siguientes errores críticos...

...lo que aumenta el riesgo 
de tener lesiones.

 � Prisa
 � Frustración
 � Cansancio
 � Autocomplacencia/ 
Exceso de confianza

 � Ojos no en la actividad
 � Mente no en la actividad
 � En la línea de fuego
 � Equilibrio/Tracción/Adherencia

Técnicas de Reducción 
de Errores Críticos (TREC)

1. Concéntrese en el estado en que se 
encuentra, o en la cantidad de energía 
peligrosa, con el fin de que no pueda 
cometer ningún error crítico.

2. Analice los cuasi accidentes y los 
pequeños errores, para evitar que se 
produzcan otros más graves.

3. Busque en otros, los patrones de riesgo 
que puedan aumentar la posibilidad de 
sufrir lesiones.

4. Trabaje para mejorar sus hábitos.

Estados Errores

Menor riesgo
Mayor riesgo

Es natural que la prisa y la emoción por 
disfrutar de las festividades se apoderen 

de nosotros al final del año. Pero también 
sabemos que este período trae una 

combinación de estados que pueden aumentar 
los riesgos: la prisa, la frustración, la fatiga 
y la complacencia pueden afectarnos a todos 

en un solo día, lo que aumenta aún más las 
posibilidades de cometer errores críticos.

En cada una de las situaciones que 
has seguido en esta historia, vimos cómo 

evaluar nuestro estado y practicar 
pequeños cuidados puede marcar 

la diferencia.

Recuerda que una breve pausa para 
recuperar el enfoque, mantener los ojos y 
la mente en la tarea y observar el entorno 

a nuestro alrededor son pasos simples 
que ayudan a evitar errores críticos. 

Estos hábitos son regalos que nos damos 
a nosotros mismos y a quienes amamos, 

asegurándonos de disfrutar de esta época 
del año con seguridad y alegría.

Les deseo a todos un fin de año lleno 
de seguridad, paz y momentos especiales 

junto a la familia y amigos. Que puedan 
comenzar el próximo año con salud y con 

la misma atención a los cuidados que 
hemos reforzado aquí. 

¡Felices fiestas y un próspero y seguro Año 
Nuevo en nombre de todo el equipo de SafeStart!
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