PREVENCION
Y SALUD

Desconexion digital
EN ELTRABAJO

Pon limite al correo

El correo electrénico y la mensajeria son herramientas indispensables, pero
su uso continuo genera lo que conocemos como tecnoestrés. La sensacion
de tener que contestar de inmediato eleva la sobrecarga mental.

RECOMENDACIONES

Desactiva notificaciones auto-
maticas en ordenador y movil.

> Establece horarios fijos de re- >
vision. Por ejemplo: al inicio,
mitad y final de la jornada.

> Prioriza tareas

antes de abrir el correo por la

importantes >

Cuando necesites tiempo de
concentracion, comunicalo a

e/ /

Haz pausas
digitalesy
descansade la
pantalla

La tecnofatiga o fatiga
digital es un fenémeno
reconocido por la Orga-
nizacién Mundial de la
Salud (OMS), derivado
de la exposicién prolon-
gada al uso de panta-
llas. Esta exposicién ge-
nera insomnio, dolores
de cabeza, irritabilidad
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UNION o= MuTuAS

Las pausas no
son un lujo, sino

una obligacion
preventiva.

RECOMENDACIONES

>

Mutua Colaboradora con la Seguridad Social N.°267

Aplica laregla 20-20-20: cada 20 minutos enfoca
tu vista a un punto lejano, 20 pies (unos 6 m), con

una duracién de 20 segundos.

Levantate al menos 5-10 minutos cada 90 minutos.

Realiza pausas activas haciendo estiramientos

de cuello, hombros y espalda.

tu equipo y superiores y problemas visuales
como el “sindrome vi-

mafana.

> Bebe agua y evita usar la pausa para mas panta-

;t \ sual informatico” llas, como el mévil personal.
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