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SEMANA DE LA SEGURIDAD BIENESTAR Y SALUD EN 

EL TRABAJO SE CELEBRO DEL 25 AL 29 DE AGOSTO  

Objetivo general: 

Promover la cultura de la prevención, el autocuidado y el bienestar integral entre 
los funcionarios, a través de actividades informativas, recreativas y participativas 
enfocadas en la seguridad y salud laboral. 

Actividades realizadas: 

Cartelera informativa: 

Se elaboró y exhibió una cartelera temática en un espacio visible, con mensajes 

visibles sobre la importancia de cuidarnos y trabajar en armonía y de la mano con 

la seguridad y salud. 

 

 

 

 

 

TIPS DE AUTOCUIDADO  

Se socializo en cada una de las oficinas del edificio de la Alcaldía Municipal tips 

relacionados con el autocuidado laboral y como ayudan a mejorar nuestro bienestar 

en el entorno laboral se dejó un cartel en cada una de las oficinas para que los 

funcionarios lo coloquen en practica  
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HIDRATACION  
Bebe agua con frecuencia durante tu 

jornada. Tu cuerpo y tu mente lo 
agradecerán  

POSTURA SALUDABLE 
Ajusta tu silla, apoya bien los pies y 

mantén tu espalda recta 

PAUSA DE 

RESPIRACION  
Respira profundo 3 veces cuando 

sientas estrés. Te ayudara a relajarte  

MUEVETE  
Haz Pausas activas, te ayudan a mejorar 

la concentración, mejor productividad y 
bienestar general  

ALIMENTACION  
Prefiere frutas y comidas ligeras para 

mantener tu energía estable   

DESCANSO 

REPARADOR  
Dormir de 7 a 8 horas mejora tu 

rendimiento y concentración  

DESCONEXION 

CONSIENTE  

Regálate pequeños 

momentos sin pantallas 

para descansar tu mente. 

BIENESTAR SOCIAL  

Una sonrisa y una palabra 

amable mejoran el 

ambiente de trabajo. 
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SOCIALIZACION EN CADA UNA DE LAS OFICINAS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

DINAMICAS PARTICIPATIVAS 

Se llevo a cabo la dinámica del dado con el objetivo Romper el hielo y comenzar la 

jornada con energía positiva, diversión y movimiento. Esta dinámica fue pensada 

para recibir al personal de forma creativa y fomentar un ambiente distendido y 

participativo. 
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MINI PAUSAS ACTIVAS  

En el transcurso de la semana se llevaron a cabo en las distintas oficinas una serie 

de mini pausas activas denominadas pasivas implican descanso físico y visual sin 

realizar movimientos. Pueden incluir cerrar los ojos unos minutos, cambiar de 

postura, mirar a lo lejos para descansar la vista o simplemente permanecer en 

silencio. Son ideales para disminuir el estrés y recuperar energía sin esfuerzo físico. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

  

 

CONCLUSIONES  

La realización de la Semana de la Seguridad, Bienestar y Salud en el Trabajo 

representó un espacio clave para fortalecer la cultura del autocuidado, la prevención 

y el bienestar integral entre los funcionarios de la alcaldía. A través de actividades 

dinámicas como la cartelera informativa, las pausas activas y la socialización de tips 

de autocuidado, se logró generar conciencia sobre la importancia de cuidar la salud 

física y mental en el entorno laboral. Más allá de la participación del personal, esta 

jornada evidenció que pequeños cambios en la rutina pueden tener un gran impacto 

en la calidad de vida y en el desempeño de los equipos de trabajo. La experiencia 
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reafirma la necesidad de seguir impulsando iniciativas que promuevan ambientes 

laborales seguros, saludables y humanos, posicionando la seguridad y salud en el 

trabajo como un pilar estratégico de la gestión pública. 

 

 

 

Elaborado por: Heidy Yiseth Bernate Palomino  
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