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iHola salud!

Entornos laborables saludables
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/44 ESTABLECE
PRIORIDADES

Prioriza y revisa tareas.
Modificalas y sé flexible en funcion de las circunstancias
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ORGANIZA EL TIEMPO
DE TRABAJO

Planifica el trabajo diario y marca objetivos
realistas con plazos razonables. Evita la multitarea



jHola salud! Entornos laborables saludables

7
Ny 4
2022

L M M J \' S D

1T 2 3 4 5 6
/7 8 9 10 1M 12 15
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 272/
28

Febrero




ROTA TAREAS
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Alterna tareas
de distinto nivel de dificultad o concentracion
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jHola salud!

Comparte las necesidades o dificultades
y promueve el trabajo en equipo
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EVITA LA
FATIGA VISUAL
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Coloca y ajusta la pantalla para conseguir
una lectura comoda y relaja la vista con frecuencia
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( Coloca y ajusta la pantalla para conseguir
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ADOPTA UNA POSTURA
O CORRECTA
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Alterna tareas o realiza micropausas para levantarte
y cambiar de posicion cada 30 minutos
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HAZ PAUSAS
ACTIVAS
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TOMATE <
UN RESPIRO

( Haz pausas con frecuencia I

& y ajusta el descanso a la carga de trabajo
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Semana Eurt opea para la Seguridad y
el Trabajo

la Salud e
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VIDA
SALUDABLE
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X DESCONEXION
W DIGITAL

Establece habitos, rutinas
y un horario con pausas para desconectar
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