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Una vez que nuestra mente y nuestro cuerpo están listos para
la jornada, es importante mantenernos preparados para el
juego mediante la [R] Revisión de nuestros riesgos.
Debemos mantener los ojos bien abiertos ante los cambios y
peligros a medida que estos surjan.

Un buen bateador lee el lanzamiento a medida que se acerca
al plato y se adapta en consecuencia. Un receptor ayuda a
decidir el siguiente lanzamiento, pero también vigila al
corredor que se encuentra a 90 pies de distancia. El juego se
vuelve más lento porque ya saben que buscar.

Si no estamos concentrados y listos, no seremos capaces de
responder a los cambios inesperados que se presenten durante  
nuestra jornada laboral.  En el trabajo, los  sustos casi 
nunca surgen de la nada. La
pregunta no es solo: "¿Qué
sucedió?", sino: "¿Qué pasamos
por alto en los momentos
previos?". ¡Siempre debemos
estar atentos a nuestro entorno,
alertar sobre situaciones
peligrosas y reconocer cuando
algo "no anda bien", para así
asegurarnos de que siempre
estemos dando un jonrón!

¿QUÉ TAN CERCA ES UN SUSTO?
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Stevie Scott, MS, ATC || Stevie nació y creció en Las Vegas, Nevada, donde se graduó de la UNLV. Se mudó al sur de California
y comenzó  a trabajar en el entorno ocupacional antes de obtener su maestría en Psicología I/O. Ha sido especialista en
prevención de lesiones en  Work Right desde junio de 2024 y ha trabajado en el ámbito industrial durante más de 8 años. 
Sus aficiones incluyen la música en vivo, probar nuevos restaurantes y relajarse en casa con su perro rescatado, Cali (un
labrador color chocolate).

Si constantemente llevamos al límite las fronteras de la salud y la seguridad, es solo
cuestión de tiempo antes de que *fracasemos.* Esto puede incluir accidentes,
agotamiento mental, lesiones físicas o enfermedades. Para asegurar una transición
exitosa desde el banquillo hacia el terreno de juego, es importante evaluar los factores
internos y mantener una conciencia situacional que nos ayude a evitar riesgos y lesiones.

Comienza por preguntarte:: ¿Estoy concentrado y listo para afrontar la jornada
laboral, o me siento distraído y sin preparación?

LEYENDO LA JUGADA

PREPARARSE PARA EL PARTIDO
Antes de salir hacia el trabajo, nos aseguramos de llevar
nuestras llaves, el teléfono y la bolsa del almuerzo; pero, ¿alguna
vez nos paramos a ver cómo estamos mentalmente? Recuerda
que hay muchas cosas que escapan a nuestro control, pero
debemos mantener la concentración para poder responder
adecuadamente y controlar de forma eficaz aquello que sí
podemos controlar. Es fácil distraerse en el trabajo con asuntos
de nuestra vida personal, pero las distracciones a menudo
provocan accidentes y lesiones. Es importante reconocer en qué
punto nos encontramos mentalmente para poder trabajar en un
«reinicio» si fuera necesario.

          El Grupo de Liderazgo Consciente nos sugiere hacernos

¡AL BATE: NO TE PONCHES!
Además, también es importante evaluar en qué estado físico nos
encontramos. ¿Sentimos dolor muscular por la actividad del día
anterior? ¿Cómo nos sentimos durante el calentamiento? Si
sentimos alguna molestia, tómate un momento para estirar y
evaluar la intensidad del dolor. Por esta razón, resulta
igualmente importante asegurarnos de realizar siempre nuestros
calentamientos, tomar microdescansos y aplicar una  ergonomía 

la siguiente pregunta: «¿Dónde
estoy?». ¿Estamos por encima o
por debajo de esta línea?
Cuando somos conscientes de
que estamos teniendo un día
difícil, es crucial tomarnos un
tiempo para identificar nuestro
estado mental, a fin de evitar
caer en una espiral descendente.

segura, para evitar que los sustos se conviertan en lesiones
graves. Comunícate con tu supervisor o contacta directamente
a Work Right para programar una cita preventiva.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right
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Work Right está cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El Industrial Athlete Digest comparte consejos prácticos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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