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* Se comenzd el ano 2009 con mejoras al sistema eléctrico en Direccidn Nacional.

# También en Direccion Nacional se habilitaron nuevos aires acondicionados en el Departamento de Comunicacio-
nes, subdireccidn y pasillo del 2° piso

Les recordamos que se acercan las elecciones del nuevo Comité Paritario. Les adjuntamos a continuacion el Cronograma
con las fechas importantes, de manera que se encuentren informados y evalien su posible integracién al Comité de
Higiene -Seguridad y Mejoramiento de Ambientes de trabajo.

20 de marzo : Direccidn Nacional designa y publica a sus representantes a través de memorandum
3 de abril: Invitacidn a inscribirse a los representantes de l@s funcionari@s

10 de abril : Término de fecha inscripcidn representantes funcionari@s

16 de abril: Eleccidn de representantes de l@s funcionari@s

20 de abril: Renovacidn y constitucidn del nuevo Comité Paritario

21 abril : Asume sus funciones el nuevo Comité Paritario

Es importante gue recuerden que:

o# Todos los Funcionarios (as) que tengan un curso dictado por la ACHS se pueden inscribir para la eleccidn, excep-
to los contratados a honorarios y los designados por la Direccion Nacional. Los que no tienen cursos y tienen la
intencidn de pertenecer al comité se gestionara su capacitacion en la ACHS en el mas breve plazo.

# Todos los Funcionarios (as) participan de la eleccidn a excepto los contratados a honorarios

Cualquier duda, consulta o sugerencia nos pueden escribir a comiteparitario@injuv.gob.cl

Consejos Practicos : Cémo evitar el estrés post vacacional

El estrés post vacacional se refiere a cuadros de depresidn, angustia, mal humor, irritacién, ansiedad, cansancio,
dificultad para conciliar el suefio.” Para enfrentar este fendmeno estacional existen formas para reducir los efec-
tos de la reincorporacidn al trabajo. Entre ellas es importante dar valor al descanso en vacaciones y no organizar

un sinndmero de actividades que estimulan y por tanto, agotan.

“Se recomienda aumentar el autocuidado todo el afio, con alimentacidn adecuada, ejercicio, postura fisica y una
correcta actitud frente al mundo laboral y las relaciones humanas. Por ejemplo, darse una hora diaria para hacer
“nada” o algo que nos agrade y al menos un dia a la semana dormir y relajarnos como nos plazca” indica la Psico-
loga de Clinica Ambulatoria DarSalud.

"Para mitigar los efectos del estrés, debemos respetar los tiempos de readaptacion del cuerpo a la rutina. Se reco-
mienda tomar al menos 48 horas para emprender una readaptacion mas saludable, no realizar actividades de exi-
gencia al dia siguiente de llegados del veraneo. Utilizar el tiempo en reconectarse paulatinamente con las cosas
gque dejamos antes de irnos, retomar la configuracidén mental para enfrentar la rutina, la productividad y el agobio
de enfrentar un nuevo afio, lo cual significa horas para algunos y dias para otros” concluye la especialista de Dar-
Salud.

La Nacidn, 19/02/2009



Consejos Practicos : ;Qué hacer en casos de emergencia?

Debido a lo sucedido a la hija del ministro Andrés Velasco y la periodista Consuelo Saavedra, quedsd nue-
vamente en evidencia la importancia de administrar reanimacién cardiopulmonar basico y en caso de
ser requerido ventilacidn boca a boca y masaje cardiaco. Otra situacién en la que es necesario respon-
der con la mayor rapidez es la sofocacion por atragantamiento de objetos o comida, donde se aplica la

“maniobra de Heimlich”. Es por ello que adjuntamos la grafica de ambos procedimientos.

Técnicas vitales

Contar con conocimientos basicos sobre primeros auxilios puede evitar una tragedia.

REANIMACION CARDIOPULMONAR A UN NINO (en caso de asfixia o paro cardfaco)

Invitamos a l@s funcionari@s que tengan dudas o quieran profundizar en ambas técnicas que se dirijan a
la ACHS—La Asociaciéon Chilena de Seguridad— ya que cuenta con cursos de primeros auxilios, donde es
posible aprender de manera practica y didactica los procedimientos para enfrentar este tipo de situacio-

nes.

EL Mercurio 19 de Febrero de 2009
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