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Nota de prensa

La mutua Solimat se suma a la celebracion del Dia
Mundial de la Salud y Seguridad en el Trabajo

e Por medio de un Decalogo contra el Estrés, que ha enviado a
todos sus asociados.

Toledo, 28 de abril de 2014.- Hoy, Solimat, la mutua de Castilla-La Mancha, se
ha sumado a la celebracién del Dia Mundial de la Salud y Seguridad en el
Trabajo, con una accioén hacia las empresas y asesorias laborales asociadas a
su entidad.

Dicha accidén ha consistido en la elaboracion de un Decélogo contra el Estrés
donde se plasman consejos sobre como gestionarlo y su posterior envio
electronico a toda su base de datos.

De esta forma Solimat se adhiere a la hueva Campafa Europea bienal 2014-
2015 sobre riesgos psicosociales bajo el lema Trabajos saludables “Gestionemos
el estrés”, que la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo ha
inaugurado este afio.

Solimat se suma, asi, a la infinidad de acciones que se estan realizando, en
todo el mundo, para conmemorar el Dia Mundial de la Salud y Seguridad en el
Trabajo.

&, s
5 Sbﬂm 5, Toma alimentos naturales, ricos en

vitaminas B y C. que mejoran el sistema
nervioso central y ricos también enzinc v

DECA'LOGO i magnesio, que lfeluelz(]r‘- el slslem(: inmune

y aporton energia. Evita los excitantes

CONTRA EL ESTRES (café, cola, fabaca, alcohol, te).

6. Hoz ejercicie. Conviene hacer algun fipo
de sjercicio a diorio (al menos media hora,
por elemplo caminar).

1. Intenta priorizar y haz unc sola cosa a la
vez. No es aconsejable scbrecargar el
cerebro.

7. Organizate, planifica el tiempo a tu faveor.
Con ello evitards tener la sensacién de que
no llegas o todo lo que guieres hacer.

2. Mantén el sentido del humor. Tomate las
cosas con franquilidad y alegria

3. Aprende a relajarte a lo largo del dia,
Busca pequefios espacios para
desconector y respirar relajodamente.

§. Comunicate y comparte tus inquietudes
con los dem@s. Habla con ello con tu
pareja y/c amigos.

4. Duerme bien. Un suefio reparador ayude
a manejar cualquier situacién negativa gue
cause esfrés. Una pequena siesta o,
simplemente, cerar los cjos durante unos
diez minutos, te ayudard arecuperar
energi

b 9. Disfruta de las peguenos cosos. Por
glemple, la naturaleza es un buen alia
confro el estres, Sal o pasear ol compo,
sientate a contemplar un rio, a sentir en
la piel el aire fresco, elc.

10. Vive de acuerdu con fus valores y
propositos de vida, 3¢ consciente de lo
que es rTl;:mlTer(-‘ en tu vida y vive el
momenio
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