CONSEJOS DE GESTION

PSICOSOCIALENEL [T (AR E I ITE @sst
TRABAJO A DISTANCIA \ ¥ ECONOMA SOCIAL Infiulo Nacional de

Seguridad y Salud en el Trabajo

DEBIDO AL COVID-19

El confinamiento por el covid-19 ha propiciado la necesidad de improvisar en
muchos hogares el trabajo a distancia sin los recursos, organizacion y soporte
idoneos. Se ofrecen una serie de recomendaciones practicas para los trabajadores:
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CREA TU PUESTO DE TRABAJO

Busca una superficie
y un asiento de
trabajo quete
permitan adoptar
una postura

Asegurate una
buenaluzy
temperatura,

si puedes, con
ventilaciony luz

Coloca tu pantalla
perpendicular ala
ventana para evitar
deslumbramientos

Elige un
lugar
tranquilo.

adecuada. natural. y reflejos.

. Practica
Si tienes familia, . E:mg;ate, . estiramientos
negocia con elja para Establece un T en cuello,

compartir —/ ) horarioy sus SR brazosy

tranquilidad, espacioy correspondientes gada A espalda, al

€equipos. pausas. tiempo menos una vez
o al dia.
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Revisa tus
tareasy
modifica lo
necesario. Sé

ORGANIZA EL TRABAJO

Acuerda con tu jefe
y companeros los
momentos en que
debes permanecer

Planifica tu carga de
trabajoenla
situacién actual.

disponible, flexible.
conectado. D
Separa tu actividad
Creauna laboral de tu vida

Planifica el trabajo y...

£ f personal o familiar.
icumplelo!

Trabajar desde casa
no implica trabajar a
cualquier hora.

rutina horaria.

%

COMUNICATE

Mantén el contacto Comparte tus Habla sobre el
frecuente con tus dificultades. confinamientoy la
companeros. situacion actual, no

sélo de trabajo.

Lk

Utiliza los canales
habituales en tu
empresa para
informar de cualquier
riesgo o circunstancia
que te afecte en esta
nueva situacion.

Si puedes, ayuda
alos demas.
Reconforta

sentirse parte de

un equipo que se
apoya.

El apoyo social es la
mejor manera de
reducir ansiedad,
depresion, soledad,
miedo...
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SE RESPONSABLE

Sé positivo.
Céntrate en lo que
puedes hacer.

-~
: Tus condiciones no son las mismas que en el

trabajo habitual. Es probable que surjan
conflictos en la convivencia que hagan
disminuir la duraciény la capacidad de

concentracion.

No estas de vacaciones,
tampoco te exijas por encima
de lo que resulta realista...
Sé honesto contigo mismo y
con laempresa.




