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1. Crea un espacio de 
trabajo adecuado. 
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7. Y sobre todo, 
QUÉDATE EN CASA. 

• Utiliza ratón y teclado externos. 
• Coloca la pantalla a la altura de los ojos 

para evitar inclinar el cuello. 
• Si tu pantalla es muy pequeña, conecta 

con un monitor adicional o a una Smart 
TV. 

• Si no tienes reposapiés, hazte uno 
casero. 

• Usa los recursos que tienes en casa, 
como libros para apoyar el ordenador. 
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2. Crea rutinas y horarios. 
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6. Haz pausas y estiramientos. 
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5. Mantén contacto online 
diario con los compañeros. 

3. Vístete como si fueras 
a trabajar. 
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4. Planifica las tareas diarias. 

 
Más información: https://www.us.es/covid-19/us-teletrabajo 

• Atención Telefónica: 
En horario de 9 a 14 horas, llamando a los teléfonos: 954 48 67 63 / 954 48 73 90 

Fuente: ASPY PREVENCIÓN – UOC – UCLM. 
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Para comunicar alguna incidencia al Servicio de Prevención SEPRUS: seprus@us.es´ 
INFORMACION SOBRE COVID-19 > 900 400 061 / 955 545 060. (información y recomendaciones SAS Junta de Andalucia) 
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