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Retorno seguro al centro de trabajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. Enel centro de trabajo
* Distancia de seguridad
* Equipos de trabajo
* Equipos Proteccién Individual
* Etiqueta respiratoria
* Uso de vestuarios
* Reuniones
* Uso del bano

* Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

Introduccion

Teniendo en cuenta el plan de reincorporacion previsto en el plan
del Gobierno para un desconfinamiento progresivo es posible
que, si no lo has hecho ya, tengas que reanudar tu actividad desde
tu centro de trabajo, con las dudas que ello supone sobre como
hacerlo de forma segura.

Este documento recopila las pautas y consejos ofrecidos por el
Ministerio de Sanidad para realizar una vuelta al trabajo segura.

Recuerda que a estas pautas se deben anadir las medidas de
prevencion de riesgos marcadas por tu empresa y tu Servicio de
Prevencién de Riesgos Laborales.
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1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. Enel centro de trabajo

* Distancia de seguridad

* Equipos de trabajo
Equipos Proteccién Individual
Etiqueta respiratoria

* Uso de vestuarios

* Reuniones

* Uso del bafio
Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

En casa, antes de acudir al trabajo

Las personas que se reincorporen no deberdn haber tenido contacto estrecho con un caso
confirmado por COVID-19 en los 14 dias previos, para evitar la propagacion del virus. De
igual modo, si presentas sintomatologia (tos, fiebre o dificultad para respirar) que pueda
estar asociada con el coronavirus, no debes acudir al trabajo. En este caso, debes
comunicarlo a Salud Publica y a tu superior jerarquico.

* Antes de salir de casa dedica unos minutos a autoevaluarte: ;jtienes tos, diarrea, fiebre,
cansancio, fatiga al respirar?

» Mide tu temperatura corporal para verificar que esta por debajo de los 37° C.

* Es recomendable responder al cuestionario diario de autoevaluacion de tu estado de
salud que te haya facilitado tu empresa.

* También te puede ser de utilidad la app del Servicio de Salud Publica al que perteneces.

Si perteneces a algun grupo de personas vulnerable frente al COVID-19 (hipertension,
diabetes o problemas respiratorios, entre otros) debes contactar con tu responsable en la
empresa para que te informe sobre el procedimiento de comunicaciéon establecido. De esta
forma tu empresa podra adoptar las medidas preventivas oportunas para garantizarte, a tiy
a tus companeros, una mayor proteccion y seguridad.
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Retorno seguro al centro de trabajo De Casa a I tra baj O

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

El uso de mascarilla es obligatorio en la via publica, en espacios al aire libre y
cerrados de uso publico cuando no sea posible mantener la distancia de
&, B el caiiie deitebele seguridad, con el fin de evitar contagios. Usala al salir de casa y cuando asi
esté definido en tu centro de trabajo.

3. Entrada al centro de trabaj

* Distancia de seguridad
* Equipos de trabajo

Equipos Proteccién Individual

Siestas sano/a, una mascarilla higiénica puede ser suficiente.
Etiqueta respiratoria Consulta cdmo usarla y qué no debes hacer mientras lleves mascarilla.

* Uso de vestuarios

* Reuniones
Con el fin de garantizar la salud de todos se recomienda acudir al trabajo
de la siguiente manera:

* Uso del bafio
Uso del comedor/office
* Caminando: manteniendo siempre una distancia minima de

5. Del trabajo a casa . . -
seguridad con las personas, evitando tocar superficies.

* Vehiculo propio: se recomienda utilizarlo de forma individual.
Limpialo y desinféctalo frecuentemente.

* Transporte publico: si no tienes alternativas y debes utilizar el
transporte publico, utiliza la mascarilla para evitar contagios y
evita tocar superficies.
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1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabajo

Respira sequr@

4. Enel centro de trabajo
Distancia de seguridad

Equipos de trabajo

Equipos Proteccion Individual
Juif é N Castellano
Etiqueta respiratoria
T N Catalan
Uso de vestuarios
Lavarse las manos Cogery abrir la Tomar por |a parte Ponerla sobre la cara y pasar ~ Ajustar los bordes de la Ajustar el clip nasal Cubrir con las manos y
. y la cara, mascarilla. delantera y dejar libre las gomas por la cabeza, mascanlla asu alanariz. exhalar con fuerza para
Reuniones las bandas de sujecion.  ajustar una por encima y contorno. comprobar si hay fuga
otra por debajo de la oreja. deaire.
Uso del bano
Uso del comedor/office 1 — 3 4 00 )( X
' % —
5. Del trabajo a casa ; _“ ” @ \‘6 I
La mascarilla es Rellrarlas omassintocar  Desechar la Lavarse las No llevarla fuera No tocar la parte delantera ~ No llevar la
la Ultima proteccion ~ la parte de antera de la mascarilla en el manos. del lugar indicado. de lamascarillanila cara. ~ mascarilla colgando.

aretirar. mascarilla contaminada. contenedor indicado.

De ti también depende

M. Mutua Universal
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https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_usar_mascarilla.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_usar_mascarilla_ca.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo Entrada al Centro de tra baJO

1. En casa antes de acudir al trabajo

. R .
2. De casa al trabajo ‘\ 35, B ¥

3. Entrada al centro de trabajo

4. Enel centro de trabajo

* Distancia de seguridad

Es posible que en tu centro de trabajo se hayan establecido nuevas normas destinadas a minimizar
la posible propagacion del virus en tu puesto de trabajo.
Equipos Proteccién Individual Informate y sigue las pautas, puesto que el objetivo es ofrecerte un entorno de trabajo seguro.

Etiqueta respiratoria

* Equipos de trabajo

* Uso de vestuarios
Es posible que en tu centro de trabajo se haya establecido un control de temperatura para acceder.
Siguelo y no intentes eludirlo.

* Reuniones
* Uso del bafio
Uso del comedor/office
5. Del trabajo a casa Lavate las manos de forma frecuente, especialmente al llegar al centro de trabajo.

* Procede al lavado de manos con agua y jabon durante al menos 50 sequndos.
* Sinoes posible hazlo mediante soluciones hidroalcohdlicas.
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Retorno seguro al centro de trabajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabajo

4. Enel centro de trabajo

* Distancia de seguridad

* Equipos de trabajo
Equipos Proteccién Individual
Etiqueta respiratoria
Uso de vestuarios
Reuniones
Uso del bano
Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

Entrada al centro de trabajo

@ Cuando lavarse
las manos

Antes y/o después
de estas actividades

A Mutua Universal
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o Como lavarse
las manos

N Castellano
N Catalan
N Gallego

N Euskera
N Inglés
N Chino
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https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_lavarse_manos.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_lavarse_manos_ca.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_lavarse_manos_gl.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_lavarse_manos_eu.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_lavarse_manos_en.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_lavarse_manos_ch.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo Entrada al Centro de tra baJO

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabajo

4. Enel centro de trabajo

{Cémo podemos protegernos

{Cémo podemaos protegernos ¢ /
del coronavirus o de otros virus?

del coronavirus o de otros virus?

* Distancia de seguridad

* Equipos de trabajo

Equipos Pro

+ ¥
- Etiqueta respiratoria Al toser o estomudar cibrete la boca Al toser o estornudar clibrete la boca

yla narizy hazlo dentro del codo y la narizy hazlo dentre del codo

Uso de vestuarios

Reuniones

Mantén 2 metros Mantén 1,5 metros

Uso del bano

2 de distancia para
evitar contagios

5. Del trabajo a casa Livate las manos frecuentemente Lévate las manos frecuenternente

PN de distancia para
evitar contagios

Uso del comedor/office

Protejdmonos todos Protejdmonos todos

Plan ener de ACUvdis
de e 3
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Distanciamiento-protegernos-coronavirus.pdf
https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/Distanciamiento-protegernos-coronavirus-1m.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo

* Distancia de seguridad

En tu centro de trabajo se ha calculado el aforo maximo permitido en
cada una de las estancias y en las areas de uso comun (entrada/salida,
cafeteria, aseos, pasillos, etc.).

* Equipos de trabajo
* Equipos Proteccién Individual

* Etiqueta respiratoria
* Sigue las nuevas vias de circulacion sehalizadas que facilitan |a
distancia de seguridad y evitaran que te cruces con companeros.

* Uso de vestuarios
* Reuniones

- Uso del bafio * Saluda a distancia, evitando el contacto fisico, incluido dar la mano o
+ Uso del comedor/office codos.

5. Del trabajo a casa * Situ empresa ha instalado barreras fisicas (mamparas) porque no es
posible garantizar la distancia de seguridad entre puestos de trabajo
contiguos, respétalas.

« Cuando las dimensiones de alguna zona comun sean reducidas, por
ejemplo, los ascensores, plantéate usar las escaleras.
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1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo
* Distancia de seguridad

* Equipos de trabajo

Equipos Proteccién Individual

Etiqueta respiratoria
* Uso de vestuarios
* Reuniones
* Uso del bano
Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

En el centro de trabajo

Evita compartir equipos y dispositivos con companeros. Si lo haces, limpialos antes y después.
Refuerza el mantenimiento de la limpieza de tu puesto.

Cuando abandones tu puesto, despéjalo lo maximo posible.

O

O O

[ [ [

Evita tocarte
la cara

I

Tu mesa de trabajo y los
mostradores de recepcion deben
estar despejados al finalizar la
jornada para facilitar su limpieza

—— .

Asegura un espacio
minimo de 2 metros

Ventila periodicamente
las estancias, abre
ventanasy puertas

(minimo 5 min)

Limpia tus manos
de manera frecuente

—a

Evita el uso
compartido de
equipos, herramientas,
vehiculos, etc.

—
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/en-el-puesto-de-trabajo.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo
* Distancia de seguridad

* Equipos de trabajo

Equipos Proteccién Individual
-

Etiqueta respiratoria

e espiat o o o P
Uso de vestuarios Q Q Q }
Reuniones

Evita tocarte Asegura un espacio Limpia tus manos
Uso del bano ;o
la cara minimo de 1,5 metros de manera frecuente

Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa ‘ l l l _’i_f,kl_r
] 11 ]
A 3
Tu mesa de trabajo y los Ventila periodicamente Evita el uso
mostradores de recepcion deben las estancias, abre compartido de
estar despejados al finalizar la ventanas y puertas equipos, herramientas, l '
jornada para facilitar su limpieza (minimo 5 min) vehiculos, etc.
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/puesto-trabajo-seguro.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo
2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. Enel centro de trabajo » Utiliza los equipos de proteccion individual (EPI) que te facilite la empresa.

« Distancia de seguridad * Enfuncidon de la exposicion al COVID-19 en tu puesto de trabajo es posible que no necesites mascarilla, si
- EqLipes de tebae guardas la distancia de seguridad entre companeros, o que sea suficiente el empleo de una mascarilla
higiénica o una pantalla facial.

Equipos Proteccidén Individual

Etiqueta respiratoria » Evita tocarte la cara, 0jos, nariz o boca, asi como tocar la mascarilla o la pantalla facial.
» Uso de vestuarios * Lavate las manos de forma frecuente con agua y jabéon o con gel hidroalcohdlico.
* Reuniones
* Uso del bano

Uso del comedor/office -

5. Del trabajo a casa

Cémo usar la mascarilla 9 N Cémo usar los guantes ¥ Proteccion respiratoria @ /
N Castellano N Castellano N Castellano

N Catalan N Catalan
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https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_usar_mascarilla.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_usar_mascarilla_ca.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_usar_guantes.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/como_usar_guantes_ca.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/proteccion-respiratoria-coronavirus.pdf
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1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo
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4. En el centro de trabajo

* Distancia de seguridad

* Equipos de trabajo
Equipos Proteccién Individual
Etiqueta respiratoria
Uso de vestuarios
Reuniones
Uso del bafio

Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

En el centro de trabajo

Sigue las normas de
conducta higiénicas
del manejo de la tos y
estornudos para evitar
propagar el virus,

Prevencién de los virus

al estornudar o toser

Una persana contagia 24 horas
antes de mostrar sintomas y hasta §-7
dias después de no tener fiebre

En 4 horas se puede
contagiar al 50% M

de los equipos de oy
trabajo y comparieros .i"

Cubre |a boca y la nariz al toser o
estomudarcon pafiuelos desechables,
nunca cnla mano

Deposita los panuelos
usados enla papelera

-

Lévate las manos frecuentemente,
de forma correcta y sécalas con papel
desechable, después de toser o7 al lavabo
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https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/prevencion_estornudar.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/prevencion_estornudar_ca.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/prevencion_estornudar_gl.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/prevencion_estornudar_eu.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/prevencion_estornudar_en.pdf
https://www.mutuauniversal.net/.content/documentos/pdfs/prevencion_estornudar.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo

i o) \l/
* Distancia de seguridad co o o
* Equipos de trabajo Qo :

Equipos Proteccién Individual

Etiqueta respiratoria

Evita Asegura un espacio Evita tocarte la cara,
Uso de vestuarios aglomeraciones al minimo de sobre todo los ojos, la
Reuniones entrary salir 2 metros narizy la boca
* Uso del bafio
* Uso del comedor/office
5. Del trabajo a casa - E__.
Limpia tus manos Mantén la puerta abierta una
de manera frecuente vez te hayas cambiado para

aseqgurar la renovacién del aire

—
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/uso-de-vestuarios.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo

i o) \l/
* Distancia de seguridad co o o
* Equipos de trabajo Qo :

Equipos Proteccién Individual

Etiqueta respiratoria

Evita Asegura un espacio Evita tocarte la cara,
Uso de vestuarios aglomeraciones al minimo de sobre todo los ojos, la
Reuniones entrar y salir 1,5 metros narizy la boca
* Uso del bafio
* Uso del comedor/office
5. Del trabajo a casa - E__.
Limpia tus manos Mantén la puerta abierta una
de manera frecuente vez te hayas cambiado para

aseqgurar la renovacién del aire

—
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/uso-vestuarios.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo

> Diksiameis g seouied 1. Evita en |a medida de o posible las reuniones presenciales e
 Eguiipos dle traivae intenta hacerlas por videoconferencia.

* Equipos Proteccién Individual
* Etiqueta respiratoria

* Uso de vestuarios

2. Evita los viajes y visitas (tanto internas como externas) a no ser
" Reuniones que sean imprescindibles.

* Uso del bano

* Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa 3. Organiza la distribucion de la sala de reuniones, siempre que
sea posible, de forma que se pueda mantener la distancia
interpersonal de seguridad.

4, Se recomienda disponer de gel hidroalcohoélico en las salas de
reuniones.
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Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

4. En el centro de trabajo

|
* Distancia de seguridad &o 24
* Equipos de trabajo 0 W%

Equipos Proteccién Individual

Etiqueta respiratoria Evita aglomeraciones Evita tocarte la cara, Limpia tus manos
Uso de vestuarios al entrary salir sobre todo los ojos, la de manera frecuente
narizy la boca

Reuniones
Uso del baino
Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa -

Sécate las manos Mantén la puerta
con papel desechable abierta para asegurar la

renovacion del aire l '
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/uso-del-bano.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

|
4. En el centro de trabajo &O o o J,
* Distancia de seguridad & Q Q ww

* Equipos de trabajo

Equipos Proteccion Individual . . .
Evita aglomeraC|ones Asegura un espacio
Eg U HEsToietoll al entrar y salir minimo de 2 metros

Uso de vestuarios

Evita tocarte la cara,
sobre todo los ojos, la
narizy la boca

Reuniones
Uso del bano

Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

Mantén protegidos Limpia tus manos Mantén la puerta abierta una
Ios.allmentos con de manera vez hayas terminado para
film o tuppers frecuente asegurar la renovacién del aire
iRecuerda! Evita compartir vasos, platos u otros articulos de uso personal H
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/comedor.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo En el Centro de tra bajo

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo

3. Entrada al centro de trabaj

|
4. En el centro de trabajo &O o o J,
* Distancia de seguridad & Q Q ww

* Equipos de trabajo

Equipos Proteccion Individual . . .
Evita aglomeraC|ones Asegura un espacio
Eg U HEsToietoll al entrar y salir minimo de 1,5 metros

Uso de vestuarios

Evita tocarte la cara,
sobre todo los ojos, la
narizy la boca

Reuniones
Uso del bano

Uso del comedor/office

5. Del trabajo a casa

Mantén protegidos Limpia tus manos Mantén la puerta abierta una
Ios.allmentos con de manera vez hayas terminado para
film o tuppers frecuente asegurar la renovacién del aire
iRecuerda! Evita compartir vasos, platos u otros articulos de uso personal H
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https://www.mutuauniversal.net/export/sites/webpublica/.content/documentos/pdfs/uso-comedor.pdf

Retorno seguro al centro de trabajo De I tra baj O a Casa

1. En casa antes de acudir al trabajo

2. De casa al trabajo . . . .
1. Antes de salir del centro de trabajo debes lavarte bien las manos o desinfectarlas con gel
3. Entrada al centro de trabaj hidroalcoholico.

4. Enel centro de trabajo

* Distancia de seguridad

2. Sal de forma escalonada y evita dentro de lo posible la acumulacién de personal en la salida
del centro de trabajo.

* Equipos de trabajo

* Equipos Proteccién Individual
* Etiqueta respiratoria

© Uso de vestuarios 3. Recuerda mantener siempre la distancia de seguridad hasta llegar a casa.

* Reuniones

* Uso del bano

+ Uso del comedor/office 4. Cuando llegues a casa, deposita tus pertenencias (llaves, movil, cartera, bolso, etc.) lo mas cerca
5. Del trabajo a casa posible de la entrada. Cambiate de ropa y calzado en cuanto puedas y lavate las manos.
=3
X0 o) O
— [ [
Limpia tus manos Evita aglomeraciones Mantén la distancia
de manera frecuente al entrar y salir de seguridad
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