Trabajadores esenciales:

Seguridad en el trabajo
v en el hogar

Con la mayoria de los estados que ordenan que las personas se queden en casa para frenar la
propagacion del coronavirus, los trabajadores que se consideran esenciales estan cada vez mas
estresados por su salud fisica y mental. Si usted o alguien que le importa se considera un trabajador
esencial, considere estos consejos para mantenerse seguro en el trabajo y en el hogar.

En el trabajo
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Mantenga su distancia de los companeros
de trabajo y el publico

Siga la recomendacion de los CDC de practicar el
distanciamiento social y mantenerse separado sin al
menos seis pies. Si trabajas en un entorno donde el
distanciamiento social no es posible, asegurate de
que cada vez que toques algo que otro ser humano
haya tocado (manijas de puerts, tarjetas de crédito,
dinero, etc.), desinfecte rdpidamente sus manos con
jabdény agua o desinfectante de manos.

Lavese las manos con frecuencia

Los CDC recomiendan lavarse las manos con agua

y jabén siempre que sea posible para eliminar

los gérmenes y los productos quimicos de las

manos. Si no hay aguay jabdn disponibles, usar un
desinfectante de manos con al menos un 60% de
alcohol puede ayudarte a evitar enfermarte y propagar
gérmenes a otras personas. Mantenga el desinfectante
en su espacio de trabajo si estd permitido.

Mantenga los articulos personales alejados
de las areas de trabajo

Articulos como su teléfono, chaquetsa, almuerzo o
cualquier otra cosa que lleve en el trabajo con usted
deben ser almacenados lejos de las areas que otras
personas acceden. Mantener los articulos en un
casillero o en su coche reduce la probabilidad de que
se contaminen.
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'V No trabaje si esta mal

Si se siente enfermo o experimenta sintomas de
COVID-19, quédese en casa y llame a su médico. No
vayas al trabajo, a la escuela o a la tienda. Evite las
areas publicas. No utilice el transporte publico. Aléjate
del publico hasta que tu médico te diga que es seguro.

'V Reconozca sus sentimientos.

Reconoce que todo lo que sientes—preocupado,
ansioso, temeroso, etc.—es natural. Esta bien
sentirse asi, asi que date tiempo para procesar esos
sentimientos. Deje ir lo que pueda y esté orgulloso
de que sus servicios sean necesarios para ayudar a la
comunidad.

v/ Cultivar un entorno de trabajo positivo

Sirvete a ti mismo y a tus companeros de trabajo
manteniendo una sonrisa en tu cara y compartiendo
pensamientos positivos. Felicidades, elogios y
reconocimientos ayudaran a todos durante este
tiempo.

'V Comuniquese abiertamente con su supervisor

Sitiene inquietudes o temores acerca de estar en el
lugar de trabajo, hable con su supervisor. Del mismo
modo, si tienes recomendaciones para hacer tu sitio
mas seguro, mejorar la moral, etc., compartelas.
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En el hogar
V) Mantenga su coche limpio

Siconduces hacia y desde el trabajo, asegulrate de
limpiar el volante, los controles de clima, la palanca de
cambios y las manijas de las puertas todos los dias.

v/ Descontaminar tan pronto como llegues a casa

Configure un espacio privado para quitarse la ropa

y coléquela en un cesto para la limpieza. Deje sus
zapatos afuera, lavese las manos y limpie su teléfono.
Considere ducharse inmediatamente para eliminar
aln mas los gérmenes.

'V Haga lo que pueda para mantenerse saludable

Asegulrate de mantenerte hidratado, comer comidas
nutritivas, hacer ejercicio cuando puedas y conectarte
con seres queridos de apoyo.

(v Recuerde descansar

El descanso permite que el cuerpo se recupere del
trabajo y el estrés. Tomese un tiempo para no hacer
nada, ver un espectaculo o dos, o dar un paseo. Date
un descanso de pensar en el trabajo.

V) Supervise su salud

Monitoree usted mismo para cualquier sintoma

de COVID-19 y tome su temperatura dos veces al
dia. Si tiene fiebre o no se siente bien, llame a su
médico. Manténgase en contacto con su salud mental,
también. Reconocer los signos de agotamiento:
ansiedad, bajo estado de animo, irritabilidad,
desconexion y agotamiento. Cuando te sientas asf,
distraete con actividades que aumentan tu felicidad
y tranquilidad como jugar un juego, leer un libro o
dar un corto paseo. Si las cosas se estan poniendo
demasiado y sientes que no puedes sobrellevarlas,
pide ayuda. Comuniquese con familiares, amigos y/o
servicios locales para obtener ayuda.

Este documento es solo para fines informativos. No pretende dar asesoramiento médico. No se debe utilizar para
sustituir una visita a un proveedor de salud. Magellan Health no avala otros recursos que se puedan mencionar aqui.

Hay ayuda disponible. Su programa es completamente
confidencial y esta disponible para usted y sus familiares
las 24 horas del dia, todos los dias del afo. No existe

una situacién demasiado grande ni demasiado pequena.

Lldmenos o visite el sitio web de su programa para
comenzar.
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