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Consejos de Como Protejerse
para Empleados

Coronavirus (COVID-19)

Durante esta pandemia, protejer su seguridad, salud y
bienestar es importante. Mientras que todos tenemos
sentimientos diferentes y reacciones a esta crisis, una cosa es
cierta, el cuidado propio no se puede enfatizar en exceso.

Medidas de Prevenciéon

Los empleados que no tienen exposicidn especifica deben
todavia ser conscientes de la evolucién de la pandemia.
Los cambios pueden resultar en tomar precauciones
adicionales en algunos lugares de trabajo.

« Lavese las manos con frecuencia durante al menos 20
segundos

» Limpie todas las superficies de alto contacto
diariamente

o Cubrasustosy estornudos
» Evite tocarse los ojos, la nariz, y la boca

» Evite compartir articulos personales y de trabajo

Si se Siente Mal:

« Separarse de otras personas

» Quédese en casa, excepto para recibir atencién médica
« Ponga cuidado a cualquier brote de sintomas de salud

« Llame con anticipacion antes de visitar a su medico

Distanciamiento Social — No Aislamiento Social

Los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades de los Estados Unidos (CDC) recomienda
el distanciamiento social para evitar propagacion del
coronavirus. El distanciamiento social es un término

de salud publica utilizado para describir acciones
intencionales para rastreary prevenir la propagacion

de enfermedades. Esto incluye cosas como evitar las
multitudes, mantener al menos 6 pies o mas de separacion
entre usted y otros, y quedarse en casa cuando estas
enfermo.

Consejos de autocuidado

El mundo esta cambiando rapidamente en respuesta a esta
pandemia, y debemos cuidar de nosotros mismos. Enlos
proximos meses sera un reto para todos, y puede cambiar
drasticamente la forma en que trabajamos. Con el fin de
frenar la propagacioén del coronavirus, se nos puede pedir
que nos quedemos en nuestras casas lo mas que se pueda

Cuidarse a Si Mismo

Ademas de lavarse las manos, trate de comer comida
saludable, estirar, y dormir lo suficiente.

Ejercicio
Mantenerse activo puede ayudar a mantenerse mental

y fisicamente saludable durante el aislamiento, asi como
mejorarsu estado de animo general.

Conectar con Otros

Muchos de nosotros tendremos una interaccion social
limitada. Alcanzar a otros a través del teléfono, texto,
FaceTimey aseglrese de mantener relacionesy confiar en
su equipo de soporte.
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Tomar Descansos

Haz tiempo para ti. Trate de mantenerse ocupado con
pasatiempos que disfrutas.

Mantenerlo Factico

Mantenga todo la informacion basada en hechos Recopile
informacién que sea confiable y le ayude evaluar con

precision su riesgo con el fin de tomar el cuidado adecuado
de ti mismo y de los demas. Encuentra fuentes creibles

de que pueden confiar, como los de la CDC o de su
administracion de salud publica regional.

Manténgase Informado

Esté atento a la informacién comunicada por su empleador,
asi como de fuentes confiables. Evitar sobreexposicion a

la cobertura negativa de los medios de comunicacion de la
Pandemia

Organizacidon Mundial de la Salud (OMS)

Recomendacién sobre como hacer frente al estrés

La Organizacion Mundial de la Salud nos dice: "Atrae
habilidades que ha utilizado en el pasado que le han
ayudado para manejar las adversidades anterioriores

y utilizar esas habilidades para ayudarle a manejar sus
emociones durante el momento desafiante de este brote."

Abogué por si Mismo

Si el estrés interfiere con sus actividades diarias, y
comienzan a sentir que usted puede estar en necesidad
de ayuda, por favor comuniquese con un proveedor de
atencién médica.

Tenga lo que Necesita

Aseglrese de tener lo que necesita para hacerse sentir
seguro, con seguridad y cémodo.

Use Maneras Practicas de Relajarse

Recuerde respirar profundamente, estirar, meditar, o
participar en actividades que disfrute. Dar un paseo o dar
un paseo en bicicleta, escuchar musica, tomar un curso en
linea, pasatiempo o aprender una nueva habilidad.

Concéntrese en Su Hogary en Su Ser

Si se le indica que trabaje desde casa (WFH), utilice esta
vez para reenfocar su atencién a las cosas que ha estado
posponiendo. Trate de ser optimista. Mejora tu yo interno y
externo en casa.

By making loss control visit(s), evaluations and/ or recommendations, or providing safety materials, Berkshire
Hathaway Homestate Companies and this Consultant have not and do not undertake or assume any duty

to you or anyone else, including but not limited to: A) Identifying or reporting upon any hazard at your
premises; B) Managing, controlling, or correcting any hazard; or C) Enforcing compliance with any local, state,
or federal safety or health law. Our recommendations or safety materials may not address every possible

loss potential, code violation, or exception to neither good practice nor will compliance with any submitted
recommendations guarantee the fulfillment of your obligations as required by any local, state, or federal laws.
Loss Control is your management's daily responsibility. You are urged to implement and maintain your safety
and health management programs.

Desarrollar una Rutina

Tener un horario diario de las horas de comida, horarios
de trabajo y un horario de suefio. El Consejo Nacional
de Seguridad informa que la mayoria de los adultos

necesitan entre 7-9 horas de suefio cada dia. Si tiene alguna pregunta sobre como proteger a sus

trabajadores, pongase en contacto con su especialista

en Loss Control designado o envie un correo
electrénico losscontrol@bhhc.com




