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® Administrativa

Autocuidado: como ser responsables de nosotros mismos

Por: David Tobon, Comunicador Social

Comulnmente asociamos este con-
cepto al ambito laboral, pero en rea-
lidad tiene que ver con mucho mas
que eso. Tomar conciencia de la
importancia de nuestro propio cui-
dado es la clave que nos hara alcan-
zar un bienestar tanto fisico como
mental.

Hoy llevamos un ritmo de vida tan
acelerado, que muchas veces no nos
damos cuenta de las cosas que hace-
mos. De hecho, existen rutinas o
habitos que tenemos incorporados
en nuestro dia a dia y que nos llevan
a funcionar en lo que conocemos
como “piloto automatico’.

Por eso es importante tomarse un
tiempo para reflexionar con calma
sobre la forma en que nos compor-
tamos en nuestro hogar, trabajo e
incluso en la via publica, para tener
una mirada sobre qué valor le damos
a nuestro propio cuidado y por qué
llegamos a desarrollar la costumbre
de no poner atencion en ello.

Si no me cuido yo, ;Entonces
quién?

Esta es una de las preguntas basicas
que surgen cuando hablamos de
autocuidado. Cobra mucho sentido
si consideramos que nos rodean infi-
nitas situaciones y elementos que
pueden ser un riesgo en cualquier
escenario y que no podemos con-
trolar. Es asi incluso en nuestro
hogar, el lugar que consideramos
mas seguro. Entonces, si asumimos
eso y comprendemos que hay un
trabajo personal a realizar para que
logremos y mantengamos nuestro
bienestar, nos daremos cuenta de
que cuidarnos a nosotros mismos es
un acto que debemos incorporar y
poner en practica cada dia.

Tres pasos para empezar a autocuidarnos:
|I.Toma conciencia de tus actos

Supongamos que todos los dias después de
salir de tu lugar de trabajo cruzas a mitad de
la calle. Lo convertiste en un habito porque
consideras que el semaforo estd demasiado
lejos y nunca has tenido un problema pero,
¢qué te hace creer que nunca te pasara algo?
Muchas veces, y en todos los escenarios de
nuestra vida, nos exponemos a riesgos inne-
cesarios sin darnos cuenta de que los acci-
dentes ocurren por descuidos, por la auto-
matizacion de nuestros actos o porque sim-
plemente le quitamos importancia a los peli-
gros, creyendo que a nosotros nunca nos
pasara nada.

2.Tu salud es tu responsabilidad

iTienes problemas de colesterol pero no
cuidas tu alimentacion? ;Llevas meses sin-
tiendo un dolor en el pecho y has dejado
para “después” una visita al doctor? Enton-
ces no te estas haciendo cargo de aspectos
basicos de tu salud que no solo pueden deri-
var en patologias graves, sino también en
sentirte mal y fatigado en el dia a dia;y expo-
niéndote a algun accidente en cualquier
lugar. No atender a tiempo las senales que
da el organismo sobre algo que no esta bien
o continuar con nuestros malos habitos aun
sabiendo que estamos enfermos, puede
traernos consecuencias a largo plazo.

3.Aprende a pedir ayuda

Si estas en tu lugar de trabajo y debes usar
una maquina pero no sabes como hacerlo, lo
mas prudente es que des aviso y pidas ayuda.
Lamentablemente, no siempre actuamos
bajo esa logica. Si bien es solo un ejemplo,
esta actitud también aplica para otras areas
de nuestra vida: muchas veces decidimos
exponernos a un riesgo o solucionar pro-
blemas solos y sin pedir ayuda. Es importan-
te entender que no sabemos, ni dominamos
todo y que hay cosas de las que no pode-
mos hacernos cargo. Para sentirnos protegi-
dos o estar mejor, tenemos que entender
que acudir a otros por consejo y apoyo es
mas que necesario.



® Desde Calidad

Oia internacional sin pitillo

En febrero celebramos el dia sin pitillo
¢Por que lo celebramos?

El dia mundial sin pitillo, fue una iniciativa que tomo la organizacion francesa
BAS, a la cual se ha unido mas de 20 paises.

El 3 de febrero se celebra con el fin de disminuir el uso de pitillos, ya que

este es uno de los principales desechos que causa mas daios en la vida
marina.

Sabias que...

Los plasticos no se hiodegradan sino que se descomponen en piezas microscopicas
y en el proceso de descomposicion, producen bisfenol que interfiere con
el sistema reproductivo de la vida marina.




® Desde Calidad '

Dia mundial de los <
humedales

¢Sabias que en febrero se celebra el dia
mundial de los humedales?

Sabes ¢ Por que lo celebramos?

| dia mundial de los humedales se celebra desde el afio de 1971,
a que desde dicha fecha se firmo el convenio de Ramsar en Iran,
el objetivo de la conservacion y uso racional de los humedales
liante acciones locales, regionales y nacionales, como contribucion
D de un desarrollo sostenible en todo el mundo.

) queé son tan importantes los humedales?

0s humedales aparte de ser ecosistemas con alta diversidad
iologica, también son reguladores del clima y el ciclo del agua,
ontribuye en el control de inundaciones y sequias y “ gran
uente que suministra agua a la poblacion.

/// ‘ Y ahora que conoces mas sobre el dia mundial de los humedales...



® Desde Calidad

iEste dia lo celebramos el 10 de febrero!

La asamblea general de las naciones unidas designo el 10 de febrero como
el dia mundial de las legumbres, con el fin de concientizar a las personas
sobre los beneficios nutricionales que trae el consumo de legumbres y como
estas semillas nutritivas contribuyen al sistema de alimentacion sostenible.

¢Te animas a probar los beneficios de las legumbres?



® Desde Calidad

14 de fehrero
Oia Mundial De La Energia,
Por Un Uso Racional y
oostenible

En 1949 se instituyo el 14 de febrero como el Dia Mundial de la Energia, con
el fin de generar conciencia sobre |a importancia del uso racional de la energia.

¢Sabes de que forma puedes usar energia de manera
adecuada?

» Programar los equipos para que cuando no se estén usando después de un
cierto tiempo se apague de forma automatica. De igual forma dependiendo
del momento del dia, es necesario bajar el brillo de las pantallas que son las
responsables de la mayoria del consumo (el modo de ahorro de energia permite
consumos hasta 37% menos de energia en los equipos).

La utilizacion de un alto brillo en las pantallas, se traduce en un mayor consumo
de energia partiendo del hecho que esta consume cerca del 70% de la energia
del ordenador. Por ende, una medida positiva en cuanto a reduccion de energia,
bajar el brillo de las pantallas hasta un valor optimo para el trabajador cercano
al 55%.

- Se debe apagar laimpresora o activar el modo de ahorro de energia cuando
no se haga uso de la misma en noche y fines de semana; una impresora
normal puede consumir cerca de 442 vatios por hora, mientras que en modo
de energia se reduce a 45 vatios.

« La luz natural se caracteriza porque reproduce los colores de forma muy
natural y evita la fatiga visual. De igual forma, contribuye a la comodidad en
el trabajo, es necesario usar un alumbrado natural en los momentos en los
cuales no haya suficiente luz natural, si hay suficiente luz natural, y es
comodo para los trabajadores y estudiantes, se recomienda apagar las luces
artificiales.



® Desde Calidad

José Gabriel Bedoya Basilio

Eres un guardidn de la seguridad y la naturaleza.
Gracias por participar de la campaiia ambiental
para utilizar responsablemente el recurso de la
energia en el hogar.
SERACIS recompensa tu compromiso
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contra paro armado del ELN

® /Qué hay de nuevo? _ _
Estas son las medidas de seqguridad

Acuartelamiento miilitar; jornadas de patrullaje en
carreteras y capturas de criminales de esa guerrilla,
dentro de las acciones oficiales.

Leer Articulo Completo
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® Desde Bienestar
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Le damos la bienvenida y les auguramos exitos en la familia
SERACIS.

Lina Maria
Mejia Sanchez Echavarria

Asistente de la Fundacion AIDA Técnico en SST
Medellin Medellin

Diego

@seracisseguridadprivada

iEn SERACIS construyes vida!
WWw.seracis.com  PBX:(4)4484518 Direccion: Calle 47D # 79 - 33 Sede principal: Medellin - Colombia



