TIPS PARA TRABAJAR MEJOR DESDE CASA

Ahora mas que nunca, debemos mantenernos positivos e intentar cuidarnos no
solo fisicamente sino también emocionalmente. Ya llevamos unos dias de
cuarentena y para aquellos que trabajais desde casa, es muy posible que se os
estén haciendo largos los dias... Por eso, os traemos 9 tips para empezar nuestra
“jornada laboral desde casa” con salud mental. Acuérdate de llevarlos a la
practica a diario, y veras como mejora tu eficiencia y estado de animo.

COMIENZA EL DIA COMO LO SUELES HACER SIEMPRE

Manten tu rutina habitual: No te vayas a dormir muy tarde,
procura despertarte con alarma a la misma hora de siempre,
duchate y quitate el pijama para mentalizarte de que toca
ponerse a trabajar. Ademas, este ultimo paso es importantisimo
para el consejo numero 4...

INSTALA TU “OFICINA” EN UN LUGAR DE TU CASA QUE
IDENTIFIQUES COMO ZONA DE TRABAJO

Este espacio tiene que ser comodo, tener luz natural a ser posible,
y por supuesto, que te permita tener conexion a internet y
cobertura a la red movil. Ademas, te vendra bien tener este
espacio limpio y ordenado, y dejar claro a la familia que debe ser
respetado durante tus horas de trabajo.

ANTES DE EMPEZAR A TRABAJAR,
PREPARA UN CHECKLIST

Haz un listado de tareas que quieres completar a lo largo del dia,
pero no solo las relacionadas con el trabajo, tambien personales.
De esta forma, no te olvidaras de nada y podras ponerle un horario
y tiempo de realizacion a cada tarea. Puedes utilizar apps como
Trello o Planner para apuntarlo todo, y podras usarlas en movil y

escritorio.

MANTEN EL CONTACTO CON TUS COMPANEROS:
TRABAJO EN EQUIPO Y COLABORATIVO A DISTANCIA

El hecho de no ir a la oficina no quiere decir que se cancelen
todas las reuniones que tenias. Gracias a la tecnologia que
tenemos a nuestra disposicion, podras convocar todas las
reuniones en remoto. De hecho, te animamos a que convoques una
reunion de media hora todos los dias con tu equipo que sirva para
veros las caras, poneros al dia, y sacar energias para el resto de la
jornada. De esta forma, se volvera mas efectivo el trabajo en
equipo y colaborativo a distancia.

MEJORA TU ALIMENTACION
Nuestra casa es un lugar donde tenemos (casi) todo lo necesario
para cuidarnos. Uno de los lados positivos de trabajar en casa, es
que podras preparar un almuerzo casero, siguiendo recetas
saludables y sabiendo en todo momento los nutrientes que estas
introduciendo en tu cuerpo. Te recomendamos nuestras recetas
faciles y saludables, que gustaran a toda la familia.

PROGRAMA TUS DESCANSOS
También es importante tener una rutina de descansos a lo largo
del dia, sobre todo cuando tu trabajo implica estar frente al
ordenador la mayoria del tiempo. Evita la monotonia levantandote
cada media hora, yendo a por algo de beber, realizando algunos
estiramientos de cuerpo entero e incluso dando un paseo por la

Casa.

Gana consciencia sobre como has llevado la semana vy fija retos
para la siguiente, que consistan en mejorar tu eficiencia, la
comunicacion con tu equipo y otros departamentos, y tu estado de
animo. Todo se puede mejorar y adaptar a tu situacion especifica.

DESCONECTA

No pierdas la nocion del tiempo! Procura terminar de trabajar
siempre a la misma hora, y apaga el ordenador para desconectar
el resto del dia. Asi, aseguras equilibrar mejor tu vida personal y
laboral.

ACUERDATE DE REALIZAR ACTIVIDAD FISICA
DESPUES (O ANTES) DE TRABAJAR

Es muy importante mantenernos activos estos dias, practicando
cada dia una rutina de ejercicios. Ahora lo tenemos muy facil: En
Youtube, Instagram y otras redes sociales encontraras multitud de
clases virtuales que sustituiran las de tu gimnasio. jTe sentiras
mucho mejor fisica y mentalmente!
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