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Consejos practicos para el trabajo en remoto

Las recientes medidas impuestas en Espafia por COVID-19 implican para muchas personas un cambio de escenario del lugar de
trabajo. La UFV se ha organizado para seguir prestando la actividad en remoto desde los domicilios y por este motivo os facilitamos
esta informacion. El domicilio es el nuevo espacio de trabajo y te ayudamos a que sea un entorno seguro y saludable.

@ TRANSFORMA

Es importante separar el tiempo de trabajo ORGANIZATE

y de descanso. Elige un espacio en casa para Aséate, vistete de manera @
trabajar, si es posible diferente de los cémoda, marca un horario de
espacios comunes. inicio y fin de jornaday haz

los descansos que harias
habitablemente en el campus.

COMUNICATE

Utiliza las herramientas facilitadas por
la UFV y los canales de comunicacion
que te ayuden a mantener el vinculo
con los compafieros.

CUIDA TU
ALIMENTACION

Establece horarios y rutinas de
comidas. Elabora un menu
semanal variado y equilibrado, te
ayudara a comer sano y también a
hacer una compra responsable.

iMUEVETE! @

La actividad fisica regular es aun
mas importante en estos
momentos. Planifica tu rutina
diaria sin olvidar estas etapas:
calienta, entrena, recuperay

estira.
iCuida tu espaldal jDescansa la vista!
v Mantén una postura correcta. Evita encorvar la espalda. v Deja una distancia entre los ojos y la pantalla de entre 55y 60 cm.

Evita deslumbramientos, reflejos o sombras en la pantalla.
Utiliza flexos como iluminacion localizada, en caso necesario.
Parpadea de forma frecuente.

v Apoya los pies en el suelo o coloca un banquito o caja que haga la
funcién de reposapiés.

v Realiza pequefias pausas y estira los musculos en los descansos.

v Intenta dejar 10 cm. entre el borde de la mesay el teclado. Relaja la vista mirando hacia lugares alejados.

v Sino dispones de pantalla, teclado y raton independientes realiza Para facilitar la relajacion de los ojos, puedes realizar el siguiente
pausas y estiramientos mas frecuentes. ejercicio: cierra los ojos durante unos segundos y mueve los 0jos en

todas las direcciones alzando las cejas.
{ Video: Uso de dispositivos electrénicos & Video: Uso del ordenador

A S S N SRR

iTe acompanamos!

Si necesitas escucha y acompafamiento psicolégico, espiritual, de salud

Si impartes clases, jdescansa la voz! . ) . "
o relacional accede al Proyecto “Uno mas Uno”.

v Bebe liquidos en abundancia y no tomes bebidas muy calientes o

¥ Evita los irritantes laringeos (polvo, humo, tabaco) y busca un
espacio sin corrientes y sin ruido para impartir la clase on-line.

¥ Realiza pausas, calienta la voz, date un masaje laringeo hacia arriba
durante 5 min. todos los dias, evita el carraspeo, no fuerces la voz...

v Realiza la respiraciéon de una forma adecuada (inspiraciones
nasales, no bucales).

A Extrema las precauciones al realizar tareas en el domicilio: no
sobrecargues enchufes, evita cables por el suelo, no camines
con dispositivos u objetos que disminuyan tu campo visual, no
cargues peso en exceso.

;QUE HACER Espacio web COVID-19

EN CASO DE Recoge las novedades publicadas, en especial todas aquellas que

) afectan al personal UFV. En este espacio podras consultar los ultimos
ACCCIDENTE? comunicados dirigidos a la comunidad universitaria y los recursos que
hemos puesto a tu alcance para agilizar las gestiones y facilitar la

Tenemos la cobertura de la Mutua Fremap nueva forma de trabajar.

en caso de accidentes y enfermedades
9 Informacién COVID-19 aPersonal UFV

profesionales.

Podras consultar la actualidad COVID-19 a través de canales oficiales,
solicitar autorizacion de desplazamiento en aquellos casos en los que
sea imprescindible acudir al campus, comunicar incidencias de salud
originadas por el coronavirus para un seguimiento adecuado y

En cuanto sea posible contacta con tu- consultar las recomendaciones preventivas divulgadas.
responsable UFV y el servicio de seguridad,

by enesty
(serviciodeprevencion@ufv.es)

Ante la situacion actual por COVID-19 es
mejor no acudir directamente a un centro
asistencial, contacta con Fremap en el
teléfono de emergencias 900 610 061 y te
indicaran las pautas a seguir.

Sumate al reto y quédate en casa
#QuedateEnCasa

Desarrollo de Personas Servicio de seguridad, salud y bienestar


https://www.youtube.com/watch?v=19tHdwTJbn4&list=PLf1BmssBtx7cet392VvjeenEDOORoLuMb&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=_wM0nlfCuzM&list=PLf1BmssBtx7cet392VvjeenEDOORoLuMb&index=6
https://www.ufv.es/unomasuno/
https://universidadfv.sharepoint.com/teams/COVID19
https://universidadfv.sharepoint.com/teams/COVID19/SitePages/Protocolos-UFV.aspx

