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CONSEJOS PARA REDUCIR
LAS DIFICULTADES DEL
TELETRABAJO DURANTE EL

CONFINAMIENTO

El tandem entre

&~ O\

conciliacion productividad

Se ha convertido en otro de los grandes
desafios en estos dias.

Lo mas Importante y recomendable, es
organizar las horas del dia distribuyéndolas

Tareas a realizar en Tareas a realizar en
familia mi jornada laboral

Las personas que estan teletrabajando,
aumentan su productividad entre un 5% vy
un 25% respecto a las que estan trabajando
presenclalmente (INE).
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TENER UN HORARIO Y
MARCAR UNOS
OBJETIVOS CLAROS

EFs fundamental mantener

La rutina El horario laboral

ENn casa, se tiende a caer en el error de no
saber desconectar, por ello:

e FijJa una hora de Inicio y otra de fin e
InNtenta hacer todo lo posible para
respetarlas.

e Marca los descansos y las pausas para
comer, sin llegar a romper el ritmo de

trabajo.

e Cuando se termine tu jornada laboral,
obligate a apagar el ordenador o, minimo,
NOo accedas a la Intranet o al correo
corporativo.

0 0
)me »  CONSEJO DELAJUVENTUD DE )me )
UVENTUD CASTILLA Y LEON UVENTUD

DE CASTILLA Y LEON DE CASTILLA Y LEON




USO DE LA TECNOLOGIA

Utiliza todas las herramientas que tienes a tu
disposicion. Sobre todo, agquellas gue ayudan
a trabajar de forma conectada con el resto
del equipo.

o

Programas de Herramientas de
videollamadas mensajeria

* Skype e Slack
e /OOM

e JitsiMeet

e Google Meet

Fijar las fechas de entrega de cada una
de las tareas nos ayudara a organizarnos

y a ser mas productivas

&7 4

e Trello

e Google Calendar
J e Asana
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EL PELIGRO DE LA
PROCASTINACION

El movil es una de las mayores fuentes
de procastinacion.
Por ello, existen aplicaciones como:

d

Focus Lock:

Te permite bloguear determinadas
apps durante un tiempo, pudiendo

Vd

asi usar el teléefono movil para
trabajar sin distraerte

Forest:

Te permite utilizarla también en el ordenador,

blogueando algunas apps y paginas en el
navegador.

Y, ademdas, nos mostratd como crece nuestro

"arbol ficticio" pero, sI caemos en sitios

marcados como prohibidos, nuestro arbol
MOorira.
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A DELIMINAR ESPACIOS

y\ Nuestro hogar esta repleto de elementos
ﬁ gue distraen nuestra tencion, por eso:

d

Es imprescindible contar con un
espacio profesional gue nos aisle
del resto de la vivienda y que
este blen Iluminado vy aislado

\

Ademas, no puedes olvidarte
de tu higiene postural:
e Adapta la altura de la silla y
de |la mesa
e Ajusta la pantalla con la que
trabajes
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SOCIABILIZAR

“ El aislamiento acaba afectando a la
Mmotivacion

d

Mantén ablertos canales
de comunicacion con el
equlipo

Prioriza el uso de Ilas
llamadas o videollamadas
COMO Via de comunicacion

4

Saluda al inicio de |la jornada a tu equipo vy
despidete al finalizarla, ya que esto reforzara el
sentimiento de equipo y demas, te ayudara a
determinar la disponibilidad de cada una de
las personas
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FUENTES CONSULTADAS

https://estardondeestes.com/movi/es/negocio
s/teletrabajo-conciliacion-familiar-y-

productividad-laboral
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