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DESCONECTAR DEL TRABAJO

¢éCOMO TE AYUDA
“DESCONECTAR DEL
TRABAJO” EN TU
DiA A DIA COMO
ENCARGADO?

12 A prevenir riesgos psicosociales laborales
como el estrés o la fatiga.

22 A ser mas productivo dentro de la jorna-
da laboral.

32 A mantener un buen ambiente laboral.

42 A mejorar tu calidad de vida. Disfrutar
mas de tu vida personal repercutira de
forma positiva en tu estado de salud
tanto fisico como mental.

éCOMO DESCONECTAR
DEL TRABAJO?

Desconectar del trabajo no implica sélo
“relajarse”, sino “recuperarse” (fisica y men-
talmente) del esfuerzo realizado durante la
jornada laboral.

Como desconectar del trabajo depende
de cada persona, de sus circunstancias
personales y laborales. Si te ves obligado a
estar disponible en tu tiempo libre intenta
delimitar:
* La forma de contacto (teléfono, mail,
whatsapp, ...)
©Y en qué situaciones resulta impres-
cindible que se contacte contigo
fuera del horario laboral.
Aunque no es lo ideal te ayudard a mejo-
rar tu situacion.
Aqui tienes algunas ideas que suelen ayu-
dar a desconectar del trabajo:

En tu tiempo libre procura no abusar de
la utilizacion de dispositivos electrénicos
ni conectarte a redes sociales. Dedica mas
tiempo a relacionarte con las personas

de tu alrededor, a leer un libro o ver una
pelicula.

Planifica alguna actividad diferente
gue te ayude a romper con la rutina. Por
ejemplo, un viaje, no hace falta ir muy
lejos.

Rodéate de seres queridos. Charla con
familiares o amigos sobre temas que no
tengan que ver con tu trabajo. Interésate
por sus vidas.

Realiza ejercicio fisico. La concentracion
gue requiere la practica del ejercicio fisico
te ayudard a centrar tus pensamientos

en el mismo y olvidar el trabajo; ademas
se generan endorfinas que te producen
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sensacion de bienestar. No tienes que hacer
grandes esfuerzos fisicos. Es mejor empezar
pOCO a poco.

Apuntate a alguna actividad. Seguro que

5 hay algo que hace tiempo que quieres
hacer y para lo que nunca has encontrado
tiempo.

RECUERDA

Disfrutar y aprovechar tu
tiempo libre es clave para
cuidar tu salud.
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