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Estamos en una situacion de emergencia de salud publica ocasionada por el COVID-19 declarada como
pandemia internacional por la OMS. Debido a la rapidez en la evolucion de los hechos, a nivel nacional e
internacional, las autoridades han adoptado medidas inmediatas y extraordinarias para hacer frente a esta
situacion. Entre estas medidas, el Gobierno ha solicitado a las empresas habilitar para sus empleados la
modalidad de teletrabajo (siempre que sea posible) en situacion de confinamiento, para evitar propagar el

contagio de forma acelerada.

Nos vemos, por tanto, forzados a romper con nuestra rutina y a conciliar nuestra vida profesional y personal,

en una situacion de incertidumbre donde es fundamental cuidar nuestro bienestar fisico y psicoldgico.

Por todo ello, desde MIC MUTUAL, de forma complementaria a la informacion y formacion facilitada por tu
empresa, te ofrecemos diversas recomendaciones y recursos prdcticos para ayudarte a trabajar de forma

saludable desde tu domicilio durante el periodo de confinamiento.

Pulsa sobre las imagenes para acceder a cada uno de los recursos

Habilita un espacio con iluminacién suficiente, libre de ruido, y con el
equipo necesario.

Crea una rutina diaria: mantén horarios regulares y arréglate aunque no
salgas a la calle.

Ajusta los horarios para consolidar una jornada laboral real, que no
diluya tu vida familiar.

Planifica objetivos diarios y semanales, te ayudara a gestionar el posible
estrés.

No trabajes en la cama o el sofa (condiciones ergondmicas inadecuadas).
Evita el sedentarismo y realiza cambios de postura, estiramientos vy
acondicionamiento muscular y visual.

Haz pausas para tomar alimentos, regulados por horarios, necesidades
caléricas. IconTico
Recuerda que estds trabajando y familiares y amigos asi deben entenderlo.

Mantén un contacto fluido con tu empresa y compaiieros de trabajo.

Sigue las indicaciones dadas por tu empresa para garantizar la confidencialidad de datos.
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https://www.mc-mutual.com/documents/20143/47332/teletrabajo_es.pdf/20ca51eb-d4ac-f0a6-77ee-3afa3d741792?t=1571658423766

Curso online “Pantallas de visualizacion de datos”
Conoce de forma amena y practica los principales factores de riesgo del
trabajo con ordenadores asi como las medidas preventivas para evitar
molestias relacionadas con el uso del mismo. Recuerda realizar las
adaptaciones ergondémicas necesarias en tu espacio de trabajo, asi como

adoptar posturas correctas para prevenir la aparicién de molestias.

Accede de forma ilimitada al curso, durante un mes, haciendo clic sobre la
imagen.

Escuela de Espalda
A través de videos, animaciones y ejercicios practicos esta herramienta te
ofrece consejos ergonémicos aplicables tanto dentro como fuera del
trabajo para mantener una espalda sana.

iEn forma frente al ordenador!
Consejos ergondémicos para trabajar de forma correcta con nuestro
ordenador, ademas de una tabla de ejercicios visuales y de estiramiento
muscular para prevenir posibles molestias.

Cuida tu espalda en un clic
Aplicacién que incluye videos con ejercicios fisicos para el cuidado de la
espalday, de forma adicional, de extremidades superiores e inferiores.

Accede de forma ilimitada a esta aplicacion, durante un mes, haciendo clic
sobre la imagen.
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Nota: Si tienes problemas para abrir alguno de estos contenidos en Internet Explorer, copia el enlace y prueba con otro

gqqgr 1(preferiblemente Google Chrome o Mozilla FireFox).
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http://www.mc-mutual.com/contenidos/opencms/es/webpublica/Recursos/EscuelaDeEspalda/resources/EE_web_es/EE_web_es/index.html
https://www.mc-mutual.com/estaticos/PrestacionesServicios/actividadesPreventivas2/resources/enforma_ordenador_es/index.html
http://www.campus-mcmutual.com/campus/archivos/repositorio/1000/1009/html/story_html5.html
http://www.campus-mcmutual.com/campus/archivos/repositorio/1000/1172/html/story_html5.html?lms=1

Guia “Stop al estrés: Como gestionar el estrés laboral”
Una herramienta practica para ayudar a gestionar el estrés en el lugar de trabajo y
en la vida cotidiana. A lo largo del manual aparecen consejos practicos, ejercicios y
fichas con distintas técnicas de afrontamiento que facilitan soluciones utiles para
aplicar en el dia a dia.

Curso online “Stop al estrés: CoOmo gestionar el estrés
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Accede de forma ilimitada al curso, durante un mes, haciendo clic sobre la
imagen.

Audio: Ejercicio guiado de relajacion mediante respiracion abdominal
En este audio se describe una técnica de respiracion abdominal en el que se dan
instrucciones al usuario para conseguir el estado de relajacion.

Audio: Ejercicio guiado de relajacion con la técnica de Jacobson
Es un audio en el que se explica un ejercicio de tensidn/distension muscular. La
relajacion muscular progresiva consiste en una serie de ejercicios de tensién y posterior
relajacion de grupos musculares que te ayudaran a controlar el estrés en sus primeras

fases.

Nota: Si tienes problemas para abrir alguno de estos contenidos en Internet Explorer, copia el enlace y prueba con otro

navegador (preferiblemente Google Chrome o Mozilla FireFox).
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https://www.mc-mutual.com/documents/20143/47599/manual_estres_es.pdf/6253130c-5548-10dc-70ea-0c4f61cad942
http://www.campus-mcmutual.com/campus/archivos/repositorio/1000/1174/html/story_html5.html
http://www.campus-mcmutual.com/campus/archivos/repositorio/1000/1176/2_Respiracion_abdominal_y_completa.mp3
http://www.campus-mcmutual.com/campus/archivos/repositorio/1000/1175/Tecnica_de_Jacobson.mp3

Recomendaciones para mantener el bienestar

emocional durante el periodo de confinamiento

1. Inférmate bien de la situacidn y sigue las recomendaciones de las autoridades:
El confinamiento tiene un propdsito claro, reducir el contacto entre personas para frenar la
extensién de la epidemia. Quedarnos en casa es el mejor método para protegerte y proteger a los
demas.
Mantente informado consultando fuentes fiables. La informacidon que pueda llegarte a través de
otras vias, como las redes sociales o personas cercanas, a menudo no estd contrastada y puede
Ilevarte a tomar medidas equivocadas o a caer en un alarmismo injustificado.

2. Organiza tu dia a dia en casa:
El confinamiento en casa es una situacidn extraordinaria y transitoria que va a ponernos a prueba a
todos. Durante este periodo procura no abandonarte. Es necesario organizar las tareas de la casa y
mantener unas rutinas y unos horarios regulares que garanticen, en lo posible, unos habitos de vida
saludable en relacién con las horas de suefio, la alimentacién y la actividad fisica.

3. Mantén tu mente ocupada:
Todos andamos preocupados por la situacidn que estamos viviendo. Esta situacion va a durar unas
semanas, asi que mantenerse informado es bueno, pero obsesionarse con ello no lo es. Aprovecha
la “oportunidad” para llevar a cabo aquellos proyectos, aficiones y asuntos para los que nunca
encontraste un momento. Procura que sean actividades constructivas que te mantengan
mentalmente activo, como leer, realizar tareas de limpieza y mantenimiento del hogar, o aprender a
tocar un instrumento. Entrégate en cuerpo y alma a realizarlos.

4. Conecta contigo mismo:

El confinamiento en casa puede poner a prueba nuestra salud mental. Busca momentos para tomar

consciencia de tu estado emocional. Practica 3 veces al dia el ejercicio PROA:
Para, deja por unos instantes lo que estés haciendo.
Respira profundamente prestando toda tu atencién en el flujo de aire que entra y sale de tus
pulmones con cada nueva inhalacion y exhalacidn.
Observa tu mundo interior, tus pensamientos, tus sentimientos y sensaciones corporales..., sin
juzgarlos ni intentar retenerlos, simplemente obsérvalos para tomar consciencia de ellos y déjalos
ir.

Actia. Vuelve a lo que estabas haciendo pero desde la calma interior y la atencidn centrada en

ello.




5. Sigue una rutina diaria de ejercicio fisico y relajacion
Estar encerrado en casa durante un largo periodo de tiempo puede llegar a ser agobiante, y la
inactividad y el sedentarismo pueden poner a prueba nuestra salud fisica y mental. Seguir unas
rutinas diarias de ejercicio fisico y relajacion va a ayudarte a sobrellevarlo. En Youtube, por ejemplo,
puedes encontrar una gran oferta de actividades guiadas para practicar todo tipo de ejercicios:
desde sesiones de tonificacién y cardio, hasta sesiones de pilates, yoga o meditacién. Elige las que
mas te interesen y combinalas.

6. Mantente “cerca” de los tuyos
El obligado distanciamiento social impuesto por las autoridades sanitarias para luchar contra la
propagacion del coronavirus, conlleva lamentablemente que no podamos seguir viéndonos con
nuestros familiares y amigos mientras dure la situacién. El aislamiento y la soledad pueden ser un
lastre para nuestro bienestar emocional. Afortunadamente, la tecnologia actual permite mantener el

contacto con los demas. Utilizala para realizar videollamadas y mantenerte “cerca” de los tuyos.




Recursos para una

alimentacion saludable

e Guia de alimentacion y actividad fisica saludables

Aplicacidn web con informacidn de interés y estrategias para alcanzar un
estilo de vida saludable a través de la alimentacidon y la actividad fisica.
La guia esta compuesta de diversos capitulos donde se incluyen auto

cuestionarios, actividades practicas, herramientas e ideas que nos P ——

ayudaran a mantener una vida sana. Actmos a courma? sanas o

DISFRUTA DE LA COCNA LQUIERES PREVENIR LOS EXCESOS)

LMPILZA A MOVIRTE MEJORA CON SOLO $ CONSIOS

¢ Alimentacion saludable en el trabajo E
Guia con cuatro menus de 7 dias de duracion para diferentes tipos de
trabajos: nocturno, elevada carga fisica, elevada carga psiquica y trabajo
sedentario.

Nota: Si tienes problemas para abrir alguno de estos contenidos en Internet Explorer, copia el enlace y prueba con otro
navegador (preferiblemente Google Chrome o Mozilla FireFox).



https://www.mc-mutual.com/estaticos/PrestacionesServicios/actividadesPreventivas2/resources/alimentacion_sana_es/index.html
https://www.mc-mutual.com/contenidos/opencms/es/webpublica/PrestacionesServicios/actividadesPreventivas2/resources/folletos/alimentacion_saludable_es.pdf

Recomendaciones alimentarias

durante el periodo de confinamiento

Fortalecer el sistema inmune y subir las defensas del organismo, para prevenir el desarrollo de algunas
enfermedades o ayudar al cuerpo a reaccionar a aquellas que ya se han manifestado, resulta esencial
durante estos dias. Ademds de nutrirnos de manera adecuada para evitar subir de peso, debemos proteger a
nuestras defensas. Para ello es importante seguir las siguientes recomendaciones:

Es esencial aumentar el consumo de alimentos ricos en vitaminas y minerales, como la fruta y la
verdura. Afade fruta a tu desayuno y merienda, y come y cena con verduras. Que no falte el verde en
tus comidas.

La base de la alimentacidn debe ser vegetal y, si no podemos encontrar los vegetales frescos porque se
agotan a primera hora en las tiendas, podemos comprarlos congelados o envasados en cristal.

Es importante el consumo de legumbres y cereales integrales por su aporte en vitaminas y fibra. i0JO!
La pasta y el arroz son importantes, pero no pueden ser la base de la dieta. Hay que reducir su ingesta,
sobre todo si no se va a hacer deporte.

El aumento de las defensas esta relacionado con los siguientes nutrientes, afiddelos en tu lista de la

compra.
Omega-3 y 6: sardina, salmdn, atun, semillas de chia, nueces, aguacate, anchoas.
Zinc: pollo, pavo, pescado, granos integrales, semillas de calabaza, frutos secos.
Vitamina A: zanahoria, espinaca, remolacha, acelga, pimentdn rojo, brdcoli, lechuga, huevo.
Vitamina C: naranja, mandarina, pifia, limén, fresas, papaya, melén, mango, kiwi, brécoli, col kale.
Vitamina E: semillas de girasol, frutos secos, aceite de oliva, mango, papaya.

La Vitamina D: la fuente principal de vitamina D es el sol. Dada la imposibilidad de salir a la calle a
tomar el sol, los expertos aconsejan salir diariamente al balcdn, jardin o a la ventana de casa durante
10-20 minutos y mantener una actividad fisica moderada que también favorece la absorciéon del calcio y
la vitamina D. Aumentar el consumo de pescado azul (salmdén, melva, arenques, sardinas, boquerones),
leche entera, yogures, quesos, brdcoli o tofu.

Es importante también el consumo de una fuente de proteina para ayudar a mantener la musculatura
en buen estado: huevos, pescado blanco (rape, merluza, lenguado, bacalao), pescado azul (salmédn,
atun, sardinas), proteina vegetal (tofu, temeph, seitan, soja texturizada, frutos secos, legumbres).




Disminuir el consumo de azucares: refrescos, pastas y pasteleria, azicar de mesa, etc.

Evitar o reducir el consumo de comida rapida, alimentos industrializados y comidas congeladas como
pizzas, lasafias o cualquier preparado congelado. Contienen componentes que promueven la
inflamacién en el organismo, lo que supone mas trabajo para las defensas ademads del aumento de
peso.

Las raciones deben ser menos copiosas de lo habitual ya que hemos reducido la movilidad y, por ende,
la necesidad y el consumo de energia.

Fija tus horarios de las comidas, que siempre sean los mismos. Esto ayuda al metabolismo a realizar su
funcién correctamente.

Aprovecha para cenar temprano, ir a dormir con la digestidn hecha facilita y mejora el descanso.




Recomendaciones de

seguridad

Mantén el orden y la limpieza en tu espacio de trabajo, ya que existen otros factores de riesgo que
pueden ocasionar golpes, tropezones, contactos eléctricos o térmicos.

Evita la utilizacion de enchufes multiples que no estén dotados de toma a tierra, para evitar la
sobrecarga en la red eléctrica que puede originar accidentes.

Recuerda que tu espacio de trabajo, debe cumplir con las medidas de seguridad e higiene minimas.

Si el fuego estd en tu casa y NO PUEDES SALIR:

Ves hacia un lugar donde puedan verte desde el exterior y cierra todas las puertas que atravieses.

Pon ropa mojada (sabanas, toallas, camisetas...) en las rendijas de la puerta para evitar el paso del
humo.

Llama al 112 y hazte ver desde el exterior.

Si el fuego estd en tu casa y PUEDES SALIR:

Sal de casa y cierra todas las puertas que puedas. Solo si puedes, coge las llaves de casa para darlas a
los bomberos cuando lleguen.

Ves hasta la calle bajando por las escaleras. No utilices NUNCA el ascensor. Siempre tienes que ir
hacia abajo, no intentes huir hacia arriba.

No intentes nunca volver a entrar en casa; si avisas cuanto antes, los bomberos llegaran rapidamente.
Desde la calle, llama al 112.

Si el incendio es en otro piso y la escalera estd llena de humo:

Quédate en casa y no intentes salir; el lugar mas seguro es tu casa. Si intentas salir por una escalera
llena de humo, tu vida estara en peligro.

Llama siempre al 112. No pienses que alguien mds ya lo habra hecho.




Pon ropa mojada (sabanas, toallas, camisetas...) en las rendijas de la puerta de entrada del piso para
evitar el paso del humo.

Cuando lleguen los bomberos, hazte ver por una ventana o balcon.

Si deseas profundizar mas sobre los cursos online que tenemos a tu disposicidn, te invitamos a consultar
nuestra web www.campus-mcmutual.com.

IEsperamos que estos materiales te sean de utilidad y
contribuyan a realizar un teletrabajo mas seguro!
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