Qquironprevencion

“OCIO Y BIENESTAR PERSONAL EN EL AISLAMIENTO Y EL TELETRABAJO”

Esta subseccion, le ayudard a tener herramientas y consejos para disfrutar del tiempo en casa, fortalecer
tus emociones, mantenerte activo fisicamente y para no perder tu peso.

Esperamos que, en este momento tan especial y dificil, todo ello, os ayude a que esta situacion os sea mds
llevadera y, sobre todo, que “ayude a minimizar” posibles situaciones complejas que pueden producirse a
cada uno o entre los diferentes miembros de la familia.
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1. AISLAMIENTO: UNA SITUACION TEMPORAL

Aislamiento domiciliario por COVID-19: Medidas generales a seguir: En estos dias de
Aislamiento, es importante conocer QUE HACER no sélo nosotros si estamos aislados, sino
sobre todo, qué medidas tomar con nuestros familiares y cohabitantes.

2. DISFRUTA DE TU TIEMPO EN CASA

Los enlaces aqui mostrados, tienen opciones de acceso gratuito de forma temporal o fija.
Existen mas plataformas de pago, pero hemos querido exponer aqui aquellas que sean de
entretenimiento, en castellano y que no supongan un “recargo” a las familias durante este
periodo.

Cinéfilos y seriéfilos: El entretenimiento del Séptimo Arte

El séptimo arte en sus diferentes expresiones con peliculas y series de entretenimiento que te
entretendran en algunos momentos de estos dias.

Peliculas:

Amazon Prime: Para quienes tienen esta plataforma o 30 dias gratuitos.
Disney +: Para quienes tienen esta plataforma o 30 dias gratuitos.

HBO Espaina: Dos semanas gratuitas.

Peliculas Fox: Peliculas y series en castellano.

Rakuten TV: Peliculas en alquiler.

Sky Espaiia: Un mes gratuito, resto de pago.

YouTube: 200 peliculas completas en castellano.
Lista 1: 100 peliculas completas en castellano

Lista 2: 100 peliculas completas en castellano

Meldmanos: La musica evoca sentimientos

Toda la musica en diferentes formatos de acceso para hacer estos dias mas faciles y %
agradables.

Musica:
Apple Music: Primer mes gratuito, luego diferentes cuotas de suscripcion.

Google Play Music: Alternativa de Google para la musica en streaming. Primer mes gratis, luego
diferentes cuotas de suscripcion.

Spotify: servicio que tiene una seccién gratuita (con anuncios) y otra versidon por suscripcidn
(PREMIUM).

Tidal: servicio de musica en streaming para los amantes del sonido de alta fidelidad. Dispone de una
magnifica oferta de 60 millones de canciones, entrevistas y 250.000 videos que podras disfrutar gratis
durante el periodo de prueba. Periodo de prueba gratis 30 dias, luego diferentes cuotas y planes de
suscripcion.
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Lectura: Te ayuda a evadirte y a sonar:

En los siguientes enlaces podra acceder a diferentes novelas, ensayos y textos que te ayudaran
a evadirte y sofiar, con lo que el aislamiento serd mas llevadero.

Libros y eBooks:
Amazon Libros: Acceso gratuito a libros en formato eBooks que facilitan varias editoriales a “coste cero”.

La Casa del Libro: en su espacio “ YoMeQuedoEnCasalLeyendo: eBooks gratis”, podras encontrar la mejor
seleccion de eBooks gratis para pasar la cuarentena, disfrutando con las mejores lecturas.

Madrid eBiblio: Hasta ahora, solo aquellos que poseian un carnet de la red de bibliotecas publicas madrilefias
tenian acceso a los miles de libros, audios y peliculas en formato digital de la plataforma eBiblio. Pero el
Ayuntamiento y la Comunidad de Madrid permiten desde este viernes que todos sus ciudadanos puedan
disfrutar de forma temporal de este servicio sin necesidad de darse de alta como socio.

Nubico (Grupo Planeta y Telefénica): Por su parte, Nubico, el gigante de lectura digital de Grupo Planetay
Telefénica, ha anunciado que da dos semanas gratis para acceder a su catdlogo de manera ilimitada.

Planeta libros: Pone a disposicién de todos la descarga gratuita durante el periodo de aislamiento.

Storytel: Mds de 100.000 audiolibros y ebooks puestos a disposicidén de todos y en el tu mévil. Periodo gratuito
14 dias. Posteriormente se abona cuota.

Cultura y Museos: Un paseo virtual por el Arte y la historia

En el dia a dia, muchas veces no podemos dedicar tiempo a visitar museos, para nosotros y para
nuestros hijos.

III

Si desea darse “un viaje virtual” por alguno de ellos, aqui encontrara la forma de hacerlo.

Museos y galerias de arte:

Pinacoteca di Brera — Milan:

Galleria degli Uffizi — Florencia

Musei Vaticani — Roma

Museo Archeologico — Atenas

Prado — Madrid
Louvre — Paris

British Museum — Londres

Metropolitan Museum - New York:

Hermitage - San Petesburgo

National Gallery of art — Washington

<<< VOLVER INICIO >>>
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3. FORTALECE TUS EMOCIONES

Los enlaces aqui mostrados, tienen opciones de acceso gratuito de forma temporal o fija.
Como explicar a los nifios y niinas la situacion de la COVID-19

Nuestros pequenos estan en casa, sin entender del todo esta situaciéon. Ademas, el tiempo que
estdn en casa, su inquietud y vitalidad, pueden hacer algo mas dificiles estos dias.

Os damos a continuacidn algunas recomendaciones y accesos que os ayuden a llevar esto mucho mejor.
Recursos psicolégicos para nifias y nifios:

Psicologia Apoyo emaocional a niiias y nifios: Las nifias y nifios son, probablemente, el eslabon mas delicado
de esta situacion. Necesitan de la ayuda de quienes les rodean. Aprovecha y... Disfruta de ellos.

Cuento para los nifios: Rosa contra el virus: del Colegio de Psicdlogos de Madrid

Como prevenir el malestar psicologico de los miembros de la familia en una
situacion de aislamiento por la COVID-19

En estos momentos, la necesidad de compartir muchas horas sin la opcidn de “salir para poder evadirnos”,
crea una serie de situaciones de relacion interpersonal que pueden llegar a ser “conflictivas”. Si sumamos la
demanda de atencién que suponen los hijos en casa, dichas situaciones pueden llegar a ser dificiles de manejar.

Os damos a continuacidn algunas recomendaciones y accesos que os ayuden a llevar esto mucho mejor.

Recursos psicoldgicos para el bienestar:

Decalogo: Orientaciones para la gestion psicoldgica de la cuarentena por el Coronavirus.
(Adaptado de las recomendaciones realizadas por el Colegio Oficial de Psicdlogos de Madrid)

Recomendaciones dirigidas a la poblacidn en general para prevenir el malestar psicolégico
posible debido al aislamiento: Recomendaciones para un afrontamiento eficaz ante el malestar generado por
el brote de coronavirus. (Adaptado de las recomendaciones realizadas por el Colegio Oficial de Psicélogos de
Madrid)

Recomendaciones Psicoldgicas y de convivencia: Decdlogo para el Bienestar Personal: En este tiempo, vamos
a encontrarnos ante una situacién que nunca hemos vivido, al menos muchas personas. Tener el hogar como
Unico entorno (laboral, social, personal y familiar) y desarrollar las actividades laborales y extralaborales en el
mismo, puede crear ansiedad, conflictos y malestar fisico y psicolégico.

Teléfonos de Asistencia Psicoldgica: A través del Ministerio de Sanidad, se han puesto a disposiciéon de
diferentes colectivos, una serie de teléfonos de asistencia psicolégica por la COVID-19 que podran encontrar
en este documento.

Algunas técnicas de relajacion para combatir el estrés y la ansiedad
Durante este periodo es posible que con un cambio “tan brusco” respecto a nuestro dia a diay con la necesidad
de combinar trabajo, familia y dmbito personal en un mismo entorno, existan momentos en que nos

encontremos “con algo de ansiedad o nervios”.

Aqui podras encontrar un par de enlaces a dos de las técnicas mas frecuentes y usadas para la relajacion.
Escuchalas si quieres vy, si las necesitas, Usalas.
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Introduccidn al escdner corporal: Indicaciones de cémo realizar una meditacidn de escaneo corporal.

Meditacidn del escaneo corporal: Puede relajarse siguiendo estds indicaciones.

<<< VOLVER INICIO >>>

4. MANTENTE ACTIVO FiSICAMENTE

Durante estas semanas, vamos a disminuir significativamente nuestra actividad fisica, lo que S
puede suponer una serie de riesgos para nuestra salud.

El mantenimiento de la actividad fisica, ha de contemplar diferentes aspectos que os
intentaremos exponer aqui para que os resulte mas sencillo cumplir con este objetivo.

Recomendaciones en relacion con el ejercicio y la actividad fisica

Pautas para el mantenimiento de la actividad fisica:

Importancia de la Actividad Fisica: El sedentarismo y por tanto, la falta de Actividad Fisica, es uno de los
factores de riesgo mas importante de muchas enfermedades. Su importancia es vital en la mayoria de los
procesos crénicos y actuar manteniendo una ACTIVIDAD FISICA ADECUADA, es uno de los seguros de SALUD
mds barato e importante. Aqui encontrard como “establecer” un plan de ejercicio fisico en su casa.

Rutina de fuerza para el cuerpo: Mantén en forma adecuada tu cuerpo para compensar la falta de ejercicio.
Evita el sedentarismo. Aqui tienes algunas recomendaciones para mantenerte en forma.

Rutina de fuerza para el tren inferior: Para mantener equilibrado tu cuerpo, han de trabajarse todos los grupos
musculares. Para que estos no pierdan fuerza por la disminucién de ejercicio, aqui te presentamos una rutina
de fuerza especifica para el tren inferior.

Rutina de fuerza para el tren superior: Mantener de forma adecuada la fuerza del tren superior, es muy
importante para mantener un correcto equilibrio entre los grupos musculares en general. Pero ademds, el tren
superior nos permite realizar la mayoria de las tareas del dia a dia. Para que estos no pierdan fuerza por la
disminucién de ejercicio, aqui te presentamos una rutina de fuerza especifica para el tren superior.

<<< VOLVER INICIO >>>

5. NO PIERDAS TU PESO

Las préximas semanas, disminuiremos nuestra actividad fisica (con lo que quemaremos
menos calorias) y, ademas, por las situaciones de preocupacién, nervios y ansiedad,
podriamos incurrir en un incremento de la cantidad de alimentos consumidos, lo que nos
puede hacer coger peso.

Recomendaciones para una dieta rica, variada y equilibrada: habitos y pautas
alimentarias

El mantenimiento de una dieta sana y equilibrada, entender lo que significa ésta y poder elegir alimentos para
confeccionar un menu adecuado, son elementos fundamentales para no incrementar nuestro peso y

mantenernos adecuadamente. ha de contemplar diferentes aspectos que os intentaremos exponer aqui para
gue os resulte mas sencillo cumplir con este objetivo.

Informacién alimentaria:

Decédlogo para una dieta saludable: Para mantener una alimentacién saludable, es importante observar una
serie de recomendaciones. Siga este decalogo.
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Habitos saludables en la infancia y adolescencia: Infografia con algunos consejos y recomendaciones para los
mas peques y adolescentes de la casa. (Adaptado de la Organizacion Colegial de Enfermeria)

Piramide Alimentaria Saludable: Siempre se habla de dieta equilibrada y de la importancia de tomar alimentos
de todos los grupos... Dentro de sus Campafias de Promocion de la Salud, Quirénprevencién, pone a vuestra
disposicion, una forma sencilla y grafica para ayudaros a realizar una DIETA SALUDABLE.

Piramide Alimentaria Cardiosaludable:

Los riesgos cardiovasculares son de los mds importantes en prevencidn, pero no sélo en este dmbito. Para la
COVID-19 y otros escenarios de la salud, las alteraciones cardiovasculares son un factor de riesgo. Para que
sea eficaz una prevencién de este riesgo, hay que adquirir un HABITO CARDIOSALUDABLE... y NO VALE SOLO
UN MOMENTO OCASIONAL. Con esta piramide, podréis confeccionar vuestros menus cardiosaludables.

Planifica tu compra: Durante este tiempo, podemos tener problemas en decidir qué podemos comprar. Para
gue te puedas centrar en estar y convivir con los tuyos, te damos una serie de recomendaciones.

Recomendaciones alimentarias para realizar una dieta saludable

El mantenimiento de una dieta sana y equilibrada, entender lo que significa ésta y poder elegir alimentos para
confeccionar una dieta saludable.

Recomendaciones dietéticas:

Régimen dietético de una semana: Esta dieta es un ejemplo en la que podemos sustituir alimentos por otros
similares, en funcién de gustos. Aquellas personas que lleven régimen especial o recomendaciones de su
médico, se atendrdn a las recomendaciones de su médico. El sdbado y el domingo se elegird el menu de uno
de los demas dias de la semana.

Planificacién saludable semanal: Recomendacion dietética saludable y equilibrada con indicacidon de
consumos durante toda la semana.

Planificacién para bajada de peso: Ejemplo de dieta de tipo semanal para descenso de peso.
<<< VOLVER INICIO >>>

6. TELETRABAIJO

Cuando trabajamos desde casa, las caracteristicas de nuestros puestos de trabajo, el
espacio en el que desarrollamos el mismo vy las circunstancias de interrelacidn personal
hacen que “todo cambie de forma significativa”.

En esta seccién os damos algunas recomendaciones para hacerlo “algo mas facil”.

Salud y Pantallas de Visualizacion de Datos (PVD’s)

En nuestra casa, el puesto de trabajo no es el mismo, ni con las mismas caracteristicas que en nuestras
empresas. Por ello a continuacion, os damos algunas recomendaciones para realizar el trabajo de forma
saludable.

Recomendaciones sobre PVD's:

PVD: Algunos consejos practicos para mejorar tu postura ante el ordenador: Cuando trabajamos con un
ordenador de mesa o portatil, hemos de mantener posturas y acciones que no nos dafien. Un uso SALUDABLE
de las PVD, es algo imprescindible ya sea en el TRABAJO o en NUESTRO DOMICILIO. Es muy IMPORTANTE tener
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Qquironprevencion

en cuenta los CAMBIOS de nuestro ENTORNO de TRABAJO corregirlos para no dafiar nuestra SALUD.

5 claves para una postura correcta frente al ordenador: Cuando trabajamos con un ordenador de mesa o
portatil, hemos de mantener posturas y acciones que no nos dafien. Un uso SALUDABLE de las PVD, es algo
imprescindible ya sea en el TRABAJO o en NUESTRO DOMICILIO. Es muy IMPORTANTE tener en cuenta los
CAMBIOS de nuestro ENTORNO de TRABAJO corregirlos para no danar nuestra SALUD.

Teletrabajo: Herramientas para su mejor desarrollo y organizacion

El teletrabajo, no siempre nos permite acceder a las herramientas y formas de trabajo habituales. A
continuacién, encontraréis recomendaciones y herramientas para facilitarlo y hacerlo de forma mas
productiva.

Recomendaciones productivas en teletrabajo:

Aplicaciones para teletrabajar mejor: En este documento, encontraras una decena de aplicaciones que te
ayudaran a teletrabajar mejor. Se exponen programas para ofimatica, videoconferencias, gestores de tareas y
notas y proyectos, valorados y con sus enlaces de acceso.

10 Consejos productivos para teletrabajar: Cuando comenzamos a teletrabajar, cambian suficientes aspectos
como para que, el trabajo diario sufra un cambio significativo. Ademas, debemos de mantener hdbitos y formas
de trabajo que nos costaran manejar por desarrollarse en un escenario distinto. Aqui encontrara una serie de
consejos para conseguirlo.

Consejos productivos para teletrabajar (Diptico): Diptico con consejos productivos aplicables al teletrabajo,
con la finalidad de mantener el nivel de produccién habitual.

Ejercicios de estiramiento para quienes trabajan en PVD’s

En nuestra casa, la forma de trabajar es diferente que en nuestro puesto habitual. La silla, la mesa, la luz el
entorno... son diferentes y, por ello, conviene compensar los efectos de dicha situacidon. Aqui encontraréis
algunas recomendaciones para dicha compensacion.

Ejercicios de estiramiento de cuello y espalda:

Estiramientos de cuello y espalda. 5 Ejercicios de estiramiento y relajacién muscular: Todas las posturas
estdticas y en concreto, las que se adoptan con el uso de PVD’s, producen molestias y fatiga muscular. Ademas
de realizar ejercicio para compensar esta situacion, es MUY CONVENIENTE realizar ejercicios de
ESTIRAMIENTO.
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