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El mercado laboral se ha modificado y ha generado nuevos perfiles laborales como son los
domiciliarios, repartidores y mensajeros en moto los cuales son un campo laboral muy anhelado
en las grandes compaiiias para realizar diligencias que requieren agilidad y precision.

Por tratarse de un oficio que exige una serie de esfuerzos fisicos y mentales los domiciliarios estan
expuestos a una carga psiquica, fatiga mental, alteraciones de conducta y estrés.

Esta quia busca brindar algunos consejos a estos trabajadores con el fin de prevenir posibles
riesqos en su salud psicosocial.

Ante situaciones que puedan generar inestabilidad mental y emocional, procurar:

RESPIRAR

Practicar algunas técnicas de respiracion profunda. Tomar aire profunda y lentamente por la
nariz, sostenerlo y soltarlo lentamente por la boca. Realizarlo varias veces cada vez que se sienta
rabia 0 ansiedad hasta que logre calmarse y relajarse mientras se hacen las entregas.

ESTIRARSE
Realizar pausas dentro de la jornada en donde se estire todo el cuerpo.

Encoger los hombros hacia arriba y hacia abajo. Hacerlos girar hacia adelante y hacia atrds unas
cuantas veces.

Inclinar ligeramente la cabeza hacia atrés, hacia adelante, a la izquierda y a la derecha para aliviar
la tension en el cuello.

Realizar algunos estiramientos en las manos y los dedos cuando se debe parar en una luz roja.
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DORMIR LO SUFICIENTE

Dormir las horas necesarias y tomando pequefios descansos durante todo el dia.

ADECUAR EL ESPACIO

Bien sea que el transporte sea en moto o en bicicleta hay que buscar una armonia en el espacio
en donde las condiciones ergondmicas y ambientales sean a favor, reqular la temperatura y sobe
todo siempre usar los elementos de proteccién que se necesiten para realizar la actividad.

RESPETAR LOS TIEMPOS DE DESCANSO Y ALIMENTACION

Una alimentacién a las horas indicadas y balanceada ayudan a mantener un sistema inmune
fortalecido. No consumir en exceso alimentos azucarados o bebidas con alto contenido de
cafeina, ya que estos pueden sobrecargar el sistema produciendo estrés y ansiedad.

Realizar pausas por lo menos cada dos (02) horas.

PLANEAR LA RUTA

Tratar de administrar el tiempo cuando se tenga que realizar una nueva entrega. Al saber lo que
se debe hacer en el momento que debe hacerlo se reducird el estrés. Esta actividad da un poco
mds de tiempo a las tareas y si surge algdn problema inesperado, se tendrd el tiempo suficiente
para arreglarlo.
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/) - PRIORIZAR TAREAS

Tratar de administrar el tiempo sequin la prioridad de las entregas. Al saber lo que se debe hacer
en el momento que debe hacerlo, se reducird el estrés.

COMUNICAR

Ser consciente de las limitaciones fisicas / psicolégicas y hacerlas saber a la empresa, de forma
que se evite llegar a sobreesfuerzos que provoquen bajas y reducciones drésticas de rendimiento.

ESCUCHAR MUSICA

La musica es por excelencia un aliado para reducir los niveles de estrés. Lo ideal es colocar misica
que brinde tranquilidad a un volumen indicado para lograr un estado de relajacion.

Existe musica especifica para lograr un estado de calma y relajacion que puede ser una buena
alternativa.

CUIDAR LA SALUD

Y por dltimo cuidar la salud y acudir con reqularidad al médico, no descuidar esas pequerias
molestias, en el trabajo es necesario estar alerta
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PARA LOS LIDERES DE EQUIPO

D D - Establecer horarios adecuados que no desgasten los niveles de alerta de los
domiciliarios.

Realizar un sequimiento de las rutas que realiza el domiciliario, identificando vias
alternas, con retraso, en construccion, deterioradas, peligrosas, etc., esto con el fin de
evitarle condiciones de estrés de movilidad.

Proporcionar reconocimiento por un trabajo bien hecho estimula y alienta a los
trabajadores.

Mantener canales abiertos de comunicacion con los domiciliarios.

Disponer de los recursos y herramientas de trabajo necesarios para realizar una buena
labor, esto genera en el trabajador pertenencia y compromiso de cuidado por parte de
la empresa a sus trabajadores.

Esperamos que esta guia ayude en el dia a dia de esta labor.

POSITIVAMENTE siempre a tu lado.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencion Psicosocial y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia
psicoldgica, ingresa a:

APP Conexion Positiva

Disponible para descargar
en APP Store y Play Store

Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasena.
En el home encontrards el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo
(botén prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
https://portal.posipedia.co/
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