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Toma en cuenta las siguientes medidas para resguardar 

tu seguridad y salud mientras realizas TR. 
 

UBICA tu ÁREA 
de TRABAJO 

(De ser posible, UBICA un LUGAR exclusivo 
PARA rEALIZAR LAS LABORes ENCOMENDADA).) 

 
ESTABLECE y 
COMUNICA  
el HORARio 
de TRABAJO A 
tu FAMILIA 

 
MANTÉN LA 
LIMPIEZA  

los ARtículos 
electrónicos y 

ÁREA de TRABAJO 
 

El ÁREA de 
TRABAJO debe 
FACILITAR LA 
posición de 

PANTALLA, 
el TECLADO y 
el mouse 

REVISA LAS 
INSTALACIONES 
eléctrICAS 

y ASEGURA que 
estén en BUENAS 

condiciones 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Elige UNA 

MESA 
que FACILITE LA 

MOVILIDAD de tus 
BRAZOS y pierNAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Elige UNA 

SILLA 
CON soporte en 
LA ZONA LUMBAR 
de LA ESPALDA 

verIfiCA 
ILUMINACIÓN, 

ruido y 
VENTILACIÓN 

ADECUADOS PARA 
EVITAR interrupciones 

 
EVITA tener 

BEBIDAS CERCA 
A los equipos 
electrónicos 

 
IDENTIfiCA 
y LIBERA 

de OBSTÁCULOS 
el recorrido 
de tu ÁREA 
de TRABAJO 

 
Por CADA 

50 minutos 
de LABORES frente 

A LA COMPUTADORA 
HAS PAUSAS ACTIVAS 
o de RELAJACIÓN de 
5 A 10 minutos 
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  Buenas Prácticas  

1. Vístete para trabajar: 

Quedarte todo el día en 

pijama y/o trabajar 

desde la cama, 

hacen perder la 

concentración 

y la motivación 

necesarias 

para cumplir 

con tus 

actividades. 

 

 

 
Establece horarios 

para levantarse, desayunar 

y trabajar. 
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  Buenas Prácticas  

2. Establece un horario de trabajo: 

En la medida de lo posible 

mantén el número de horas 

y horario que tenías 

en el centro laboral. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

En el caso de que puedas 

adaptar el horario de 

trabajo, es recomendable que, 

al menos, establezcas 

un horario fijo disponible 

para coordinaciones y/o 

consultas con tu jefe o 

equipo de trabajo. 
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  Buenas Prácticas  

3. Respeta el horario de 

las comidas: 
 

DESAYUNO 
ALMUERzo 

 
CENA 

 

 

Mantén horarios para desayunar, 

almorzar y cenar, porque es 

fundamental para mantener la 

buena salud. 
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Genera las condiciones para tu seguridad y salud en 

el Trabajo Remoto (TR) 

 

 

4. Hidrátate: 
Recuerda que la 

deshidratación 

afecta tanto el 

rendimiento físico 

como intelectual 

de las personas. 
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Genera las condiciones para tu seguridad y salud en 

el Trabajo Remoto (TR) 

 

 

5. Haz pequeñas pausas activas: 

Evita dolores musculares por estar 

mucho tiempo en la misma posición, 

estableciendo pausas  activas  de, 

al menos, 5 minutos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las pausas activas son 

pequeños ejercicios que 

te permiten revitalizar 

la energía corporal y 

refrescar la mente. 
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  Ejemplo de Pausa Activa  
 

 

 

1. 

 
2. 

3. 

 
4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

 

8. 

 

9. 

 

10. 

 

11. 

RELÁJATE. CierRA los ojos y HAZ tres rESPIRACIONES PROFUNDAS. 

 
RELAJA tu cuello. LENTAMENTE flEXIONA LA CABEZA HACIA ATRÁS (como si QUISIERAS MIRAR el techo) 
y luego HACIA ADELANTE LLEVANDO el mentón HACIA el pecho. 

GIRA LA CABEZA A LA derECHA (como si TRATARAS de MIRAR tu ESPALDA) y sostén ESA posición 
por 5 segundos. 
Vuelve LA CABEZA AL centro y CAMBIA HACIA el LADO CONTRARio. 

INCLINA LA CABEZA HACIA LA IZQUIERDA y luego HACIA LA derECHA (INTENTANDO LLEVAR el oído AL hombro). 
Puedes AYUDARte con LA MANO. 

 

Sube los hombros HACIA LAS orEJAS, MANTENLOS AHÍ por 5 segundos y SUÉLTALOS RÁPIDAMENTE. 

 
EntrELAZA LAS MANOS y LLEVA los BRAZOS por DELANTE y HACIA ARrIBA (como si QUISIERAS TOCAR el techo). 
ESTIRA los BRAZOS. 

CrUZA tus MANOS DETRÁS de LA ESPALDA y ESTIRA los BRAZOS. MANTÉN LA ESPALDA rECTA. 

CierRA LAS MANOS lo MÁS fuerte que PUEDAS y luego ÁBRELAS. Repítelo VARIAS veces. 

 
ESTIRA los BRAZOS A LA ALTURA del pecho y rEALIZA movimientos CIRCULARes de LAS MUÑECAS HACIA 
ADENTRO y HACIA AFUERA PARA rELAJAR tensiones. 

 

De pie, LLEVA LA RODILLA derECHA AL pecho, sostén por diez segundos con LAS MANOS y CAMBIA de pierNA. 

 
Sin APOYAR el pie sobre el piso, rEALIZA tres ROTACIONES de tobillo HACIA LA IZQUIERDA 
y tres HACIA LA derECHA, con CADA pie. 
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  Buenas Prácticas  

6. Comunícate: 

En las pequeñas pausas, 

aprovecha en 

comunicarte por 

teléfono  o 

videollamada con 

familiares y  amigos 

para compartir 

experiencias positivas, 

te  ayudará  a 

mantener    

tranquilidad. 
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La pandemia de COVID 19 ha generado una serie de 

cambios en la rutina diaria de los ciudadanos, lo que 

trae consigo incertidumbre y diversas preocupaciones 

que pueden hacer que las personas se sientan sin 

control de la situación. El incremento del estrés, miedo 

y sensación de soledad por el aislamiento social, 

podrían generar o empeorar algunos trastornos de 

salud mental como son la ansiedad y la depresión. 

 
Para afrontar dicha situación, es importante que tengas 

en cuenta las siguientes recomendaciones para 

beneficio de tu salud mental: 
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  Sobre  la Cuarentena  

 
Quedarse en casa es difícil, pero recuerda que siguiendo las 

recomendaciones ayudamos al cumplimiento de la ley, y 

sobre todo evitamos exponer a nuestra salud y la de 

nuestra familia. 

 
Durante el periodo de aislamiento social, es necesario que 

prestes atención a tu salud física y mental, desarrollando 

actividades que te ayuden a reducir la ansiedad y mejorar 

el estado de ánimo: 
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  Sobre  la Cuarentena  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

La  cuarentena   está   tomando 

más tiempo del que inicialmente se 

planificó, pero recuerda que estas 

medidas han sido tomadas para preservar 

la salud de los ciudadanos. 
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  Sobre el Trabajo  
 

 

 

 

 

 

Trabajar desde casa puede llegar a ser muy difícil, y traer consigo 

sentimientos de frustración o culpa. Conversa sobre tus dificultades 

con tu jefe directo, brinda alternativas para replantear los objetivos 

si es necesario, así como los ajustes que puedas necesitar. 

 
Muchas veces se sacrifica tiempo personal por mantener contentos   

a nuestros jefes directos. Es importante aprender a comunicar cuando 

el trabajo excede nuestras capacidades o afecta aspectos importantes 

de nuestras vidas. 
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  ¿Cuándo pedir ayuda?  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Si esto ocurre, puedes tomar contacto 
con los servicios del Ministerio de la 
Mujer y Poblaciones Vulnerables, como 
Línea 100, Chat 100. 
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El aislamiento social, el trabajo remoto, la búsqueda del 

balance con nuestra vida familiar y la distancia de 

personas importantes en nuestras vidas generan una 

serie de dificultades que comprometen nuestro 

bienestar y salud mental. 

Para afrontar dicha situación, es importante que tengas 

en cuenta las siguientes recomendaciones para 

beneficio de tu salud mental: 
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 Sobre la convivencia con la familia 
FOLIO 09 



 Sobre la convivencia con la familia 
FOLIO 08 



  Si tienes hijos en casa  
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  Si tienes hijos en casa  
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 Sobre la información del COVID-19 
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  ¿Cuándo pedir ayuda?  
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