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Apaga para reconectar Sin En vacaciones desconecta
i4 de verdad
La hiperconectividad fuera del Trabajar fuera del horario desconexion )
) ) i . real |OS Las vacaciones no son solo un derecho, son
horario laboral es uno de los prin- aumenta los niveles de estrés, I . o .
) ] ] ) . . b f . una necesidad fisioldgica. El descanso permi-
cipales riesgos psicosociales ac- genera conflictos familiares y enericios 8 cUniraclin homeoststica del oraanis
tuales. puede derivar en burnout. desa parecen. p' ) , ) g
mo: reduccién de cortisol, mejora de la memo-
:/.,;gj/é%ﬁ,, RECOMENDACIONES ria y aumento de creatividad.
't
&/ N RECOMENDACIONES
i > Establece un horario limite de > Desactiva notificaciones de Inf telaci ; lientes/
L . > Informa con antelaciéon a tus clientes
atencién a llamadas y correos. correo y mensajeria laboral al . .
N companieros de tu ausencia.
> Activarespuesta automatica en el correo.
§ > Cierra sesiones y apaga dis- > Si teletrabajas, guarda el por- > Delega tareas antes de tu salida.
positivos para marcar un fin de tatil en un espacio cerrado tras
> jornada real. acabar. > Evita llevar dispositivos laborales de viaje.
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NEFICIOS
Bjora del descanso mental y del suefio,

BENEFICIOS

Recuperacion de la salud mental
uerzo de la conciliacion
educcion del estrés cronico.

y fisica, aumento de la creatividad
vy mejor reincorporaciaon al trabajo.
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