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Genera las condiciones para tu seguridad y salud en
el Trabajo Remoto(TR)

FOLIO 29

Toma en cuenta las siguientes medidas para resguardar
tu seguridad y salud mientras realizas TR.

O) UBICA tu AREA
\/ de TrRABAJO
(De ser posible, UBICA un LUGAR exclusivo
PARA VEALIZAR LAS LABORES ENCOMENDADA).)

____________________ Y B G
, ~
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\
)
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M electronicos y electronicos
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IDENTIficA
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el mouse
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FOLIO 28

BuenasPracticas

1 . Vistete para trabajar:

Quedarte todo el dia en
pijama y/o trabajar
desde la cama,
hacen perderla
concentracion
y lamotivacion
necesarias
para cumplir
con tus

actividades.
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BuenasPracticas

2 « Establece un horario de trabajo:

En la medida de lo posible
mantén el nUmero de horas
y horario quetenias
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 coordinacione
consultas co




3 « Respeta el horario de
las comidas:




4 - Hidratate:

Recuerda que la
deshidratacion
afecta tanto el
rendimientofisico

como intelectual
de las personas.




FOLIO 24

Buenas Practicas

5 « Haz pequenas pausasactivas:

Evita dolores musculares por estar
mucho tiempo en la misma posicion,
estableciendo pausas activas de,
al menos, 5minutos.

Las pausas activas son

pequenos ejercicios que
te permiten revitaliza
la energia




EjemplodePausaActiva

RELAJATE. CierrA los 0jos y HAZ tres rESPIRACIONES PROFUNDAS. 5- )
)

—3
2. RELAJA tu cuello. LENTAMENTE AEXIONA LA CABEZA HACIA ATRAS (como Si QUISIERAS MIRAR el techo)
y luego HACIA ADELANTE LLEVANDO el mentdn HACIA el pecho.

3, GIRA LA CABEZA A LA derECHA (como Si TRATARAS de MIRAR tu ESPALDA) Y sostén ESA posicion o
por S sequndos. .
Vuelve LA CABEZA AL centro Yy CAMBIA HACIA el LADO CONTRARIO.

4 INCLINA LA CABEZA HACIA LA IZQUIERDA Yy luego HACIA LA derECHA (INTENTANDO LLEVAR el oido AL hombro).
Puedes AYUDARte con LA MANO.

20
S. Sube los hombros HACIA LAS OVEJAS, MANTENLOS AHI por 5 sequndos y SUELTALOS RAPIDAMENTE.

6. 0 ENtrELAZA LAS MANOS Y LLEVA [0S BRAZOS por DELANTE Y HACIA ARFIBA (como Si QUISIERAS TOCAR el techo).
ESTIRA los BRAZOS.

7. CruzA tus MANOS DETRAS de LA ESPALDA y ESTIRA [0S BRAZOS. MANTEN LA ESPALDA VECTA.

8. ‘},"3@ CierrA LAS MANOS lo MAS fuerte que PUEDAS y luego ABRELAS. Repitelo VARIAS veces.

q. ESTIRA los BRAZOS A LA ALTURA del pecho IRCULAReS de LAS MUNECAS HACIA

ADENTRO Y HACIA AFUERA PA

De pie, L

FOLIO 23



6 . Comunicate:

En las pequenas pausas,
aprovecha en
comunicarte por
teléfono o
videollamada con
familiares y amigos
para compartir
experiencias positivas,
te ayudara a
mantener
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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 situacion. El incremento del estrés, miedo
y sensacion de soledad por el aislamiento social,
podrian generar o empeorar algunos trastornos de
salud mental como son la ansiedad y la depresion.

Para afrontar dicha situacidn, es importante que tengas




FOLIO 18

Quedarse en casa es dificil, pero recuerda que siguiendo las
J 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 atencion a tu salud fisica y mental, desarrollando

actividades que te ayuden a reducir la ansiedad y mejorar
el estado deanimo:




FOLIO 17

Sobre la Cuarentena

Distraete: aprovecha para retomar
un hobby, leer un libro que no pudiste
terminar, practicar un instrumento u
alguna actividad de tu interés.

Come de manera saludable: intenta
consumir una dieta balanceada y limita
la cafeina ya que puede agravar el
estrés y la ansiedad.

Evita el tabaco, ya que genera un
= mayor riesgo de enfermedades
CRCE pulmonares.

-~

La cuarentena esta toma
mas tiempo del que inici
planifico, pero

Establece conexiones virtuales '3
periédicas con tus familiares y i
amigos.




FOLIO 16

Sobre el Trabajo

Trabajar desde casa puede llegar a ser muy dificil, y traer consigo
sentimientos de frustracion o culpa. Conversa sobre tus dificultades
con tu jefe directo, brinda alternativas para replantear los objetivos
si es necesario, asi 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.







FOLIO 14

Como afrontar el estrés y disminuir

~ Recuerda que segin fuentes oficiales, la
mayor parte de las pe rsonasrgue contraen
COVID-19 sélo exparlmenta n sintomas
leves. Manténla yerspectiva

: de
mmldad ~ verifica que las estés
cumplhndo. ello ayudard a sentirte méas
seguro.

Usar las redes sodales puede lbmentar una
sensacion de normalidad y C

valiosos medios para comparur sentimlenmsA

y aliviar el estrés.

la ansiedad
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El aislamiento social, el trabajo remoto, la busqueda 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 situacion, es importante que tengas
en cuenta las siguientes recomendaciones para
beneficio de tu salud mental:




FOLIO 09

Sobre |la convivencia con la familia

La cuarentena es mas dificil de afrontar para personas
que tienen diagnosticos de problemas de salud fisica y
mental. Es importante escucharlos atentamente,
responder con empatia y poder atender a sus
necesidades.

Genera espacios de comunicacion y escucha
activa: cuando te toque escuchar a tu familia y
amigos, trata de comprender aquello que los angustia,
no minimices sus temores y busquen juntos la mejor
manera de afrontarlos. Puede ser de utilidad que
recuerden otros momentos donde supieron afrontar las
dificultades.

Todos necesitan un tiempo a solas. Aseglrate de
tener un momento sélo para ti, pero también respeta
el tiempo que necesitan las personas con las que
convives.



FOLIO 08

Sobre |la convivencia con la familia

Planifica las compras de la casa. Es importante que
tomes en cuenta que solo debe salir una persona de la
familia a comprar, asi como las restricciones que
existen en tiendas y mercados sobre el aforo. Por ello,
en tanto sea posible, generen turnos para ir a comprar
entre quienes pueden hacerlo.

Si bien no es posible pasar tiempo con tus vecinos,
pueden organizarse para apoyar en las compras y
provision de alimentos para personas del grupo de
riesgo o personal que brinda servicios esenciales en
estos momentos. La cooperacion es importante
para mantener las redes de soporte, demostrar
gratitud y sentirte util frente a los demas.

Distribuye equitativamente las tareas de la casa,
considerando las propias capacidades y
responsabilidades de los miembros de la familia. Es
importante que todos se involucren en las tareas y
conozcan la importancia de ellas, en particular cuando
ambos padres trabajan. Recuerda, las
responsabilidades de los demas también son
importantes y debemos respetarlas.



FOLIO 07

Si tienes hijos en casa

Quedarnos en casa no solo es dificil para ti,
tus hijos pueden sentir tu
preocupaciéon, angustia y cambios de
humor. Recuerda, ellos observan tus
comportamientos y emociones en busca de
sefiales sobre como manejar sus propios
sentimientos y conductas.

Tomate tiempo para jugar con ellos: el
juego permite que los nifios y adolescentes
puedan aprender de nosotros, enfocarse
en objetivos y desconectarse de aquello
que los preocupa. En internet podras
encontrar juegos apropiados a su edad.

i %3' A
7

Pregintales como se sienten: es
importante que los nifios y adolescentes
puedan expresar aquello que los asusta sin
ser minimizados. Puedes buscar actividades,
como dibujar, leer un cuento o hablar, para
profundizar en aquello que le genera temor
y buscar formas de cémo enfrentarlos.




FOLIO 06










FOLIO 03

Para el personal quepresta
servicios esenciales

Durante tu trabajo es posible que sientas
agotamiento, irritabilidad, insomnio, poca
concentracion, indecisiéon, impotencia,
deseos de renunciar, entre otras emociones
abrumadoras. Es importante que sepas
reconocerlas para que puedas entenderlas y
comunicarlas a personas cercanas y de tu
confianza.

Si te encuentras frente a una
decision dificil, detente un
momento para pensarlo. Si
sientes que lo necesitas, consulta
con un colega o superior. No te
sobre exijas o sientas culpa.

Recuerda siempre lo importante
que es tu trabajo. Pensar en
como las personas se benefician
con tu esfuerzo te brindara la
fortaleza para afrontar los

- momentos mas dificiles.

Al llegar a casa, luego de haber tomado

las medidas de seguridad e higiene,
comparte con tu familia y tdmate el
tiempo necesario para descansar.




{Cuando pedir ayuda?

Si sientes una tristeza
persistente, un nerviosismo
abrumador u otras
reacciones que se vienen
prolongando o empeorando y
afectan tu trabajo y tu
relacion con los demas.

No temas en ser sincero con lo
que sientes y pedir ayuda a un
profesional capacitado. De contar
con uno, el encargado de salud
ocupacional de tu centro de
trabajo podra brindarte apoyo y
la informacion que necesitas.
Asimismo, el Ministerio de Salud,
mediante la linea 113, podréa
contactarte con p?fsionals en
salud.

Si bien los miembros de tu
familia pueden estar de mal
humor, ello no justifica
ninguna forma de violencia
fisica, psicolégica, sexual o
econdmica ya sea contra una
mujer o contra los integrantes
del grupo familir.

Si esto ocurre, puedes tomar
ccontacto con los servicios del
Ministerio de la Mujery
Poblaciones Vulnerables, como
Llnea 100 Chat 100 B

P e S R o
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