THE

medeer  |NDUSTRIAL ATHLETE

WORKR’GHT D I G E S T Consejos semanales de bienestar WR
y seguridad de Work Right
NO COMETAS UNA DOBLE FALTA 2

Un solo punto no decide el resultado de un partido de tenis, pero puede cambiar la
mentalidad del jugador. La capacidad de recuperar la concentracién tras un contratiempo es
una habilidad que todo atleta de éxito desarrolla. Los atletas industriales se enfrentan a
situaciones similares durante su jornada laboral, en las que mantener la atencién en la tarea
actual es tan importante como aprender de la anterior.
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La sensacién de haber cometido un error puede resultar abrumadora. Puede despertar
sentimientos de frustracién o decepcidn; sin embargo, estos momentos pueden transformarse
en valiosas experiencias de aprendizaje. Los errores se definen como acciones, decisiones o
juicios que generan un resultado no deseado o involuntario. Reflexionar sobre ellos fomenta
el crecimiento y la superacién personal, recorddndonos que un simple traspié no define

o, sustantivo: accion, decisién o
quienes somos. juicio que da lugar a un q
resultado no deseado o involuntario
LA CURVA DE APRENDIZAJE

El proceso de aprendizaje no es o
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SIENTE, LUEGO REFLEXIONA

lineal; conlleva dificultades 'y P Asi que has cometido un error. ¢Y ahora qué? Las investigaciones
desafios, jpero también triunfos y definen las creencias positivas sobre el error como la
logros!  Cualquier  habilidad - comprensién de que los errores son ingredientes Utiles vy
requiere  ajustes anfes de ' 4 necesarios para el aprendizaje. Estas creencias fomentan el
convertirse en algo natural. A | @ iy crecimiento, el aprendizaje y la oportunidad de mejorar. Al dejar
menudo, las personas asocian v atrds los sentimientos negativos asociados a los errores y
los errores con el fracaso. ) reflexionar sobre cémo podemos aprovecharlos para superarnos,

estaremos listos para afrontar la siguiente tarea. Pero, icémo se
Esta asociacién negativa puede dificultar el avance traduce esto en la practica?
hacia la siguiente tarea y la capacidad de
concentrarse en lo que se tiene delante. En el tfenis, Despues de cometer un error, reflexiona sobre:
una doble falta suele ser algo més que dos saques 1.Tu reaccién: ;dejards que este error te
fallidos: es el resultado de arrastrar la frustracién del haga sentir mal o te conformaras con
primer saque al segundo. Los atletas industriales saber que ha ocurrido? .ﬂ
pueden experimentar el mismo efecto cuando su 2.Lo que esta bajo tu control: ;qué |
atencién permanece en el error anterior en lugar de podrias cambiar de la situacién y qué
centrarse en el trabajo que tienen entre manos. no estd en tus manos modificar? /

3.Lo que has aprendido y cémo A @ ' 7

QUEDARSE ESTANCADO PERJUDICA mejorar: qué cambios debes
EL APRENDIZAJE implementar para evitar errores futuros?

4.Romper el patrén: céntrate en los aspectos positivos, ya
Para el atleta industrial, es importante aprender a no que obsesionarse con lo negativo puede conducir a nuevos

quedarse estancado en los errores y transformar esa errores.
asociacién negativa en una reaccidn positiva, ya que el

5.Educar a los demés: ensefia a tu equipo a evitar el mismo
entorno laboral exige alta intensidad, eficiencia,

error.
concentracién y una toma de decisiones deliberada.

Quedarse pensando demasiado en un error puede Un error no tiene por qué condicionar el resto de tu dia. No
afectar su capacidad para analizarlo; si no logra permitas que tu préxima decisidn lo convierta en un error doble.

superar el error, perjudica su propio aprendizaje.

Fiona Stewart, MS, ATC || Fiona obtuvo su licenciatura en Ciencias de la Salud y su maestria en Entrenamiento Atlético en la Universidad
Alvernia, en Reading (Pensilvania), donde jugé hockey sobre hielo a nivel universitario. Durante sus estudios, trabajé con atletas tanto de
secundaria como de universidad, brindando atencién que abarcaba desde primeros auxilios hasta programas de rehabilitacién. Fuera
del trabajo, es una avida lectora, disfruta entrenar equipos juveniles de hockey sobre hielo y le encantan las manualidades.

Work Right esté 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 practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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