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Control del enojo en el lugar de trabajo

(Anger Management on the Jobsite)

El enojo es un sentimiento o emocién que varia entre la
irritacion leve y la furia y rabia. El enojo es una respuesta
natural a las situaciones que nos hace sentir amenazados, o
durante las cuales pensamos que alguien nos dafara o danara
a nuestros seres queridos. El enojo también puede resultar de
la frustracién cuando nuestras necesidades, deseos y metas no
se cumplen. El sentirnos enojados es normal, pero si el enojo
produce acciones que son impulsivas, agresivas, o violentas,
entonces es cuando comienzan los problemas. El lugar de
trabajo se vuelve tenso; el tratar de trabajar en forma efectiva
con los demas se vuelve mas dificil; usted se distrae; y usted y
sus companeros de trabajo estdn mas expuestos a sufrir
accidentes y lesiones.

A pesar de la relacién entre el enojo y la agresion, las dos cosas
en realidad no son iguales. La agresion en un comportamiento
que tiene la intencién de causar dafo a otra persona o de
danar la propiedad. Este comportamiento puede incluir el
abuso verbal, las amenazas, o los actos violentos. El enojo, por
el otro lado, es una emocién y no necesariamente resulta en la
agresion. Una persona puede enojarse sin actuar en forma
agresiva. Antes de volverse agresivo o enojado en forma incon-
trolable, considere los efectos que puede tener el enojo.

El enojo, auin sin agresion, puede ser no saludable. El sentir
un enojo demasiado intenso o con demasiada frecuencia
ejerce muchisima presién fisica sobre su cuerpo. Durante
episodios prolongados y repetidos de enojo, varias partes de
su sistema nervioso se vuelven altamente activadas. Por lo
tanto, su presién sanguinea y frecuencia cardiaca aumentan y
se mantienen elevadas durante largos periodos. Este estrés en
su cuerpo puede dar motivo a problemas de salud incluyendo

la hipertension, enfermedades del corazén, y un sistema
inmune debilitado. El aprender a controlar su enojo puede
ayudarlo a evitar una enfermedad fisica.

El enojo puede dar motivo a consecuencias negativas en
el trabajo. El enojo incontrolado puede dar motivo a la
agresion fisica o a la violencia en el trabajo. Dichas acciones a
fin de cuentas pueden causar accidentes y lesiones y resultar
en accion disciplinaria, pérdida del trabajo, arresto, y hasta
encarcelamiento.

El enojo aleja a las personas. Aun cuando el enojo no resulte
en violencia, puede tener consecuencias sociales negativas. Es
probable que los comparieros de trabajo desarrollen temor,
resentimiento, y falta de confianza hacia las personas quienes
demuestran sus arranques de enojo.

Encuentre maneras saludables de mantener su enojo bajo
control. Reduzca con ejercicio regular los aspectos fisicos del
enojo, usando técnicas de respiracion profunda, o al aprender
otras habilidades de relajamiento. Atienda los aspectos
emocionales y sicoldgicos al hablar con alguien de confianza.
Trate de resolver su enojo aprendiendo mejores habilidades de
comunicacién, habilidades de resolucién de problemas, y
aprendiendo cémo resolver los conflictos en forma pacifica.
Recuerde que el enojo no es en si, un problema—Ilo que puede
causar problemas es como decide usted manejar su enojo.

SAFETY REMINDER

Cuando siente que se esta enojando, respire profunda-
mente y recuerde que la vida es demasiado corta para
desperdiciar el tiempo enojado.
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Proteccién para los 0jos

(Eye Protection)

Es un dia airoso, una rafaga de viento sopla hacia usted haciendo
que le entre un poco de polvo en sus 0jos. Sus 0jos se ponen rojos
y con comezon, le arden y le empiezan a salir lagrimas. Si eso es lo
que pasa cuando un poquito de polvo le entra a los ojos, imaginese
el dolor que sufrird cuando un fragmento metdlico perfore su
cérnea, o cuando una sustancia quimica corrosiva empiece a
disolver los tejidos de sus ojos. Estos accidentes pueden causar la
pérdida temporal o permanente de la vista. Afortunadamente, la
correcta proteccién para los ojos puede prevenir o reducir la
gravedad de la mayoria de las lesiones de los ojos.

Los lentes de seguridad son disefiados para proteger sus ojos de
los peligros de impactos tales como objetos lanzados al aire, arena,
y hasta cierto grado, del polvo. Los lentes de seguridad sirven
mejor contra los peligros que le llegan a usted desde enfrente.

Las gafas de seguridad proporcionan proteccion de los peligros
de impacto tales como los objetos lanzados al aire,
desportilladuras de pintura, o arena puesto que cubren a los ojos
con un sello protector. Las gafas proporcionan mejor proteccién
que los anteojos, contra los objetos que vienen hacia usted
desde arriba, abajo, o de los lados.

Las gafas para productos quimicos pueden prevenir que las
salpicaduras de los liquidos entren a sus 0jos y proporcionan
cierta proteccién contra impactos.

Las caretas faciales protegen toda su cara de salpicaduras de
sustancias quimicas y objetos o particulas lanzados al aire. Las
caretas faciales generalmente son usadas ademas de los lentes
de seguridad o las gafas.

La proteccién para los ojos solamente sirve si usted la use. Si
coloca los lentes y accesorios para los ojos en su bolsillo,
lonchera, vehiculo, o encima de su casco no le pueden proteger
sus ojos. ;Piensa usted que no vale la pena ponerse los lentes de

seguridad, o que usted puede reaccionar al parpadear o voltear
la cabeza rapidamente para evitar que algun objeto entre a su
ojo? jHa escuchado alguien decir que la proteccién para los
ojos es para los debiluchos? Preguintele a alguien que ha sufrido
aun una pequena lesién en los ojos y le dird que todas estas
suposiciones son peligrosamente incorrectas.

Planee por adelantado para determinar a qué peligros se
enfrentara durante una tarea en particular. Seleccione proteccion
para los ojos disefiada para salvaguardarlo contra dichos peligros
en particular. Puede haber momentos cuando usted necesita usar
dos formas de proteccion para los ojos. La limpieza por chorro de
arena, el esmerilado pesado, y el cincelado requieren de una capa
doble de proteccidn (gafas o anteojos y una careta facial). Si su
trabajo involucra la soldadura, corte con soplete, soldadura
fuerte, o trabajos con laser, necesitara lentes y accesorios para
proteger sus ojos de los peligros de la radiacion éptica.

Los problemas de la vista no corregidos también pueden causar
accidentes. Visite a su oculista si nota que tiene que esforzarse
para leer. Compre nuevos lentes de seguridad si cambia la
graduacién de sus anteojos y siga las reglas de su empleador en
cuanto al uso de los lentes de contacto.

Esté preparado en caso de una lesion de los ojos. Conozca la
ubicacion de las estaciones de lavado de ojos. Las quemaduras
quimicas requieren que enjuague sus 0jos con agua durante por
lo menos 15 minutos. Si un objeto quedé incrustado en un ojo,
obtenga atencién médica inmediatamente.

SAFETY REMINDER

La proteccion para los ojos debe cumplir con la norma Z87.1
de ANSL. Revise su proteccion para los ojos para asegurarse
que tenga una marca de “Z87"” en los armazones.
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El Programa de conductores conectados a tierra para equipos seguros - AEGCP
(AEGCP: The Assured Equipment Grounding Conductor Program)

Un Programa de conductores conectados a tierra para equipos
seguros (AEGCP, por sus siglas en inglés) puede ser usado en su
lugar de trabajo en vez de los interruptores de circuito con
conexion a tierra (GFCI). El programa AEGCP cubre todo tipo de
juegos de cables y receptaculos que no son parte del cableado
permanente de un edificio o estructura asi como el equipo
conectado mediante un cable y clavija.

El programa AEGCP debe escribirse y mantenerse en el lugar de
trabajo. Debe incluir procedimientos especificos para las inspec-
ciones, pruebas, y calendarios de pruebas requeridas. Su
empleador debe designar a una persona competente para
poner en practica el programa. Una persona competente es
alguien calificado para identificar los peligros y autorizado para
tomar medidas correctivas a la brevedad posible.

Una parte del programa involucra la inspecciéon de todos los
juegos de cables, clavijas de conexién, enchufes, receptaculos, y
cualquier equipo conectado mediante un cable y clavija diaria-
mente antes de usarlos. Si observa cualquier desgaste externo
o dafo (tales como pasadores rotos o faltantes, aislamiento
desgastado, etc.) o si descubre cualquier dafo interno, no use el
equipo. Retirelo de servicio hasta que sea reparado.

Tome unos momentos para ser honesto con usted mismo. ;Con
qué frecuencia realmente inspecciona usted los juegos de
cables y clavijas? ;O simplemente conecta sus herramientas a
los cables que usé ayer sin inspeccionarlos primero? No
arriesgue su vida. Un cable deshilachado o una espiga faltante
de conexidn a tierra puede resultar en un incendio, explosion,
quemaduras eléctricas, o la muerte.

La norma AEGCP requiere que los juegos de cables y recep-
taculos que son fijos y no expuestos a dafos sean puestos a
prueba por lo menos cada 6 meses. La norma también requiere

que todo el equipo eléctrico sea puesto a prueba por lo menos
cada 3 meses. También se deben llevar a cabo pruebas:
A Antes del primer uso.
A Antes de que el equipo sea puesto nuevamente en
servicio después de alguna reparacion.

A Antes de que el equipo sea usado después de
cualquier incidente que pudiera causar dafos.

Nunca use ningin equipo que no pase las pruebas
requeridas.

Cada lugar de trabajo debe mantener un registro de las pruebas
identificando cada receptéculo, juego de cable, y pieza de
equipo que paso la prueba y la ultima fecha en que fue puesto
a prueba. La codificacion con colores es una manera facil de
documentar qué equipo pasé las pruebas. Marque el equipo
con cinta de colores después de que pase las pruebas y
mantenga un registro de cuando se efectuaron las pruebas. Un
programa eficaz de colores es usar blanco para los meses de
invierno de enero a marzo; verde para los meses de primavera
de abril a junio; rojo para los meses de verano de julio a
septiembre; y naranja para los meses de otofio de octubre a
diciembre.

Usted debe saber cémo determinar si el equipo que usa ha
pasado la prueba mas reciente. Usted puede encontrar mayor
informacion acerca del AEGCP en 29 CFR 1926.404(b)(1).

SAFETY REMINDER

Si no usa un AEGCP, asegurese de conectar su herramienta
en un receptaculo protegido con un interruptor de circuito
con conexion a tierra (GFCI).
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Derrames y eliminacién de desechos quimicos

(Spills and Disposal of Chemicals)

Tal vez ha escuchado la expresién, “No llores por la leche
derramada" o "A lo hecho, pecho!” El significado de esta frase
familiar es que no sirve de nada enojarse por algo que ya pasé
y especialmente de algo insignificante. Es facil limpiar algo
como la leche derramada y seguir adelante. Sin embargo,
cuando se trata de un derrame de sustancias quimicas, ese
dicho popular no es aplicable. Los derrames de productos
quimicos son peligrosos y pueden ser mortales. El saber como
limpiar correctamente y desechar las sustancias quimicas y
materiales de limpieza es esencial para mantener un lugar de
trabajo seguro.

Al trabajar con cualquier sustancia quimica, usted debe saber
los peligros a los cuales esta expuesto. Lea siempre la etiqueta y
la Hoja de Informacién de Seguridad del Material (MSDS). Revise
las advertencias, requisitos de equipo de proteccién personal
(EPP), medidas de primeros auxilios, informacién para los
bomberos, y sepa qué hacer en caso de un derrame o fuga. El
tratar de encontrar esta informaciéon después de un derrame
puede ser estresante y dificil, si no es que imposible.

Los derrames pueden suceder durante la aplicacion de un
producto, durante el movimiento de los recipientes, en el
almacenamiento, por una perforacidon accidental de un recipi-
ente, y durante el embarque y descarga. Para prevenir las
lesiones causadas por los derrames, use siempre el EPP correcto
al manejar las sustancias quimicas. Esto evitara el contacto
directo con la sustancia quimica, si sucede un derrame. Use
solamente los recipientes aprobados y almacene las sustancias
quimicas en un lugar seguro. Asegurese de cerrar los recipi-
entes, mantener los ductos de ventilacion libres de cualquier
obstruccién, y nunca almacenar las sustancias quimicas en
recipientes de vidrio.

Si sucede un derrame, aviseles a los demas y digales que evacuen
el drea. Asegure el area de trabajo y pdngase inmediatamente en
contacto con su supervisor. Mantenga las fuentes de ignicién
lejos de un derrame. Continute usando su EPP—es cuando mas lo
necesita para su proteccion. Evite el contacto con el material
derramado. Si necesita hacerlo, consulte la Hoja MSDS para
recordar qué hacer y siga las instrucciones cuidadosamente.

Contenga el derrame si estd entrenado para hacerlo.
Dependiendo de la ubicacién, una manera de contener un
derrame es cavar una zanja alrededor de él. Otra manera es usar
bolsas de arena o calcetines absorbentes para impregnar la
sustancia quimica. También puede colocar materiales
absorbentes granulares o en polvo sobre el derrame. Tome en
cuenta que algunas sustancias quimicas no pueden ser tiradas
en un depdésito de basura; hacer esto puede resultar en multas
elevadas. Una vez que haya limpiado y desechado correcta-
mente la sustancia quimica y los materiales de limpieza, inicie el
proceso de descontaminacion. Asegurese de descontaminarse
usted, asi como cualquier herramienta o equipo que usé para
limpiar el derrame. Tenga cuidado de no exponerse a la sustancia
quimica durante el proceso de limpieza y descontaminacion.

Si usted es la primera persona de emergencia que llega
al derrame de una sustancia quimica y necesita ayuda o
informacién, péngase en contacto con el Centro de
Emergencia de Transporte de Productos Quimicos (CHEMTREC)
al 1-800-434-9300. Estan disponibles las 24 horas del dia.

SAFETY REMINDER

Hasta un pequeiio derrame puede dar motivo a lesiones
personales si no se protege usted y a los demas.
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