Hoy, mas que nunca, necesitamos de conexiones humanas, de entender su importandia v lo

necesario que es para nuestra vida El trabajo de manera remota es mucho mas dificil y retador
de lo que se puede imaginar porgue se conjugan limites que a veces no sabemos diferenciar
entre lo personal y el tiempo de trabajg se puede tener errores en la comunicacién que nos
provoque frustracion y nos nuble para crear nuevas Formas de respuesta o solucion, y asi
misma la concentracién y motivacion puede variar, hasta decaer

Es por esto gue queremos compartir las mejores practicas para nuestro trabajo en casa hacer que
nuestra salud mental se vea beneficiada, reducir la sensacion de aislamiento v sentirse en contacto
con sus compafieros de trabajo

ANTES

G) 1 DESPIERTATE

Sabemos que el hecho de estar en
253 ayuda a que sea mas tentador el
deseo de quedarse en la cama y
pyama todo &l dia, pero evitaln crea
rutina de krabajo, establece un horario
para levantarte y hacer tus deberes y
asi tu energia serd mejor y bus niveles
de concentracion aumentaran

%ﬂ 2 ALISTATE

Si, alstate, bafate y arréglate asl te quedes todo
el dia en casa pero esto ayuda a que tu cerebro
se prepare para una jornada de trabajp y se
active para la labor, no te quedes en piama, ponte
ropa comoda o si lo prefieres arréglate como si
fueras a  a la oficina. asl también estarss con la
actitud para trabajar Cuando termines tus labores.
cambiate v asl tu cerebro tambien entendera esos
cambios y se habiuara.

3 PREPARA TU LUGAR
DE TRABAJO Q

Si es posble trabaja fuera de tu habitacion, adecuz un lugar de casa donde tengas
bueria duminacion v cuentes con las herramientas posibles pare trabajer si no es
posible, organza tu puesto, gue tengas todo en su lugar hara que sea mas comodo y
eficaz el trabajo procura una pestura ergondmica adecuada, pera que al Final del dia
no termires mas agotado y con multiples dolores de espalda, cuello v wsta

DURANTE

4. ESTABLECE TAREAS S

Al iniciar siempre establece que tareas
desempefiaras durante esa jomada s
quieres escribirias, mejor Trata siempre de
segur un orden y no mezclar todas las
tareas a tiempa

6. ALIMENTATE ;/

Trata de Pevar los mismos horarios que tenias de
almentacion asi tu orgarismo no se vera afectado
y siempre gue lo hagas deten lo que haces de tu
labor v ve & obro lugar de tu casa Toma un
descanso mientras comes: si es durante tu
aknuerzo torma la hora que acostumbras para
almorzar no la reduzcas: antes si te sobra biempo
aprovecha para relizar otras ectividades

8. HORA DE
FINALIZACION

Termina tus labores en el horario que normalmente
lo hacias. deja anotado bus pendientes para & dia

5. MANTEN CONTACTO

Es importante gue durante bu jornada laboral, siempre andes
en contacto con tus compafieros de trabajo jefes o personal a
cargo salidales. preguntales como amanecieron v asl misma
pregunta que actvidades estan pendientes retroalimenta lo
que ya se realizd v lo que Falka por terminar siempre kener
buena disposidon para ayudar y recibr nuevos retos Con el
objetivo de que tus niveles de mokivecion ni de Frustracion
disminuyan, el trabajo en eculpo es esencial, para conseguir
buenos resultados.

7. PAUSAS

No te limites a estar todo el dia frente al computador
toma pauses para i al bafio para caminar por tu casa
estrarte v kocar ctros temas que tambien sean de tu
interss, asi despeias ku mente y ayudas a qus tu
motvacksn y b concentracion no se reduzcan para bener
un buen marejo del estrés.

Para poder organizar bien nuestro horaric hay un métada
llamado: Metodo Pomodaro, te dejo el Ink per st quieres
revisark y aplicarlo, para la distribucion de tu tiempo:

siquenke y 2paga tu computader para ya dar por
terrninada tu labor Toma contadto con bus @Wml.mﬁmm
compafieros. jefes o personal a cargo. informales
que ya has terminado, si es necesario despidete de
ellos tambien
DESPUES

9. PASATIEMPOS

Realiza otras activdades gue sean te tu interés que
no tengan que ver con tu labor esto ayudad &
minimizar el riesgo psicosodal, al que estamos
expuestosver peliculas leer un lbro, jugar con tus
higes) comparte con tu familia y contactate con
aquellos gue estén lejos., kambién puedes consukar
nuestra pagna y mantenerte informado:

@ www seguridadimperio.com.co

16, ; A DESCANSAR! \\*

Preparate para ir a dormir como habitualmente lo
haces y recargar energia para otra jornada de
trabajn.

Seguridad
Imperio Ltda
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