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CONDICIONES GENERALES /7,

El estar trabajando desde la casa confinado, para aquellos que
no realizan teletrabajo de forma regular, puede generar
malestar psicoldgico, el que es necesario e importante
prevenir e intervenir, ya que el contexto de cuarentena se
puede prolongar por un tiempo mas.

Por esto hemos realizado esta guia de autocuidado y
teletrabajo con las recomendaciones realizadas por la
Asociacion Chilena de Seguridad (ACHS).
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psicolégico con el trabajo (al dejar
de ver el lugar de trabajo, esto es
un simil cuando termina nuestra
jornada laboral en condiciones
normales).

Por ejemplo, con un
mueble, separas el
lugar de trabajo y

donde duermes, evita
trabajar desde la
cama.




SIMBOLOS DE INICIO Y TERMINO

Esto nos permite tener un distanciamiento psicoldgico entre lo laboraly lo
domeéstico. Genera un simil con llegar e irse del lugar de trabajo en
condiciones normales.

- Se recomienda ducharse siempre.

- Tomar desayuno.

- Hacer la cama u ordenar la habitacién que
ocupo.

- Cambiarse de ropa, evite trabajar con
pijama.

- Ordenar el lugar de trabajo.

- 8i gusta, preparese un café de inicio.

- Establece un hora aproximada de inicio.

-+ Guardar todo lo que se utilizé para trabajar.
+ Cerrar el notebook o apagar el computador.
- No dejar algo pendiente que fuese importante

para Ud. (podria recordarlo mas tarde y querer
retomar la actividad laboral).

- Establece una hora aproximada de término.
- Lo importante es realizar acciones diarias que

nos indiquen quela jornada laboral terming,
por lo que hemos dejado de trabajar.

Es importante tener claro el horario de inicio y término de trabajo y tratar de
cumplirlo, para que optimices mejor tu tiempo libre.

Planifica qué haras durante el dia.

- Fija objetivos y establece plazos para cada uno de ellos.

- Genera “hitos de avance” te permitird un seguimiento efectivo de tus
tareas a realizar.

Toma pausas

- Idealmente, que no impliquen trabajo doméstico.
+ Ten claro el horario de las pausas y el tiempo que duraran.

Descansa de 8 a 10 minutos

- Tras una digitacién intensa de una hora cronolégica.
- Esto evita problemas del tipo musculoesqueléticos.
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RECOMENDACIONES P.z\RA LARGOS PERIODOS

TRABAJAR CON NINOS
EN CASA, ES UNA
TAREA COMPLEJA QUE
REQUIERE DE MUCHA
ORGANIZACION, YA
QUE EL TRABAJO Y LA
VIDA FAMILIAR ESTAN
UNIDOS FISICAMENTE.

IDEAL ES QUE,
MIENTRAS TU
TRABAJAS
DURANTE LA
MANANA, ELLOS
REALICEN LOS
DEBERES
ESCOLARES O
ALGUNA OTRA
ACTIVIDAD QUE
PUEDA
REALIZAR.

NO HAY RECETAS
PREESTABLECIDAD
PARA REALIZAR
TELETRABAJO, EN
CONDICIONES
LIMITANTES Y
RESTRICTIVAS COMO
LAS QUE ESTAMOS
VIVIENDO, POR LO
QUE ES IMPORTANTE
TENER EN
CONSIDERACION
ESTAS
RECOMENDACIONES,
MODIFICARLAS Y
ADECUARLAS A SU
REALIDAD.

INCLUYE DENTRO DE |

LA RUTINA DIARIA,
LABORES DOMESTICAS,
PARA QUE LOS
HIJOS/AS PUEDAN
COLABORAR.

RECORDAR QUE ESTE
TIEMPO NO SON
VACACIONES Y QUE SE
REALIZARA UNA
RUTINA. ESTO ES
IMPORTANTE PARA SU
DESARROLLO Y SALUD
MENTAL.

ES UNA BUENA
IDEA GENERAR
UN "CODIGO DE
TRABAJQ”. POR
EJEMPLO, SI LA
PUERTA ESTA
ABIERTA PUEDEN
ENTRAR, SI ESTA
CERRADO, NO LO
PUEDEN HACER
A MENOS QUE
SEA ALGO
URGENTE.
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EL AUTOCUIDADO ES
UNO DE LOS PILARES
DE NUESTRO BIENESTAR
PERSONAL, FISICO Y
EMOCIONAL.

|dentifica actividades
que te gusta realizar
y organizate para que
puedas llevarlas a
cabo @

una hora, por lo
menos 3 veces a la
semana.

Mantén conversaciones
con amigos, familia. Si
vives solo/a hazlo a
través de videollamada.

Realiza ejercicios
de respiracion
antes de dormir.

Trata de buscar
algun proyecto
para realizar a
mediano plazo.

Transforma tus
pensamientos
en positivos.




