DESCONEXION DIGITAL
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A continuacion, resumimos unos consejos dirigidos a las personas trabajadoras para llevar
a cabo una adecuada desconexién digital:

Fijar y respetar |la hora de
inicio y finalizacion de la
jornada. Evitar trabajar a
deshoras.

Gestionar el tiempo correc-
tamente. Planificar los objeti-
vos/tareas en el dia a dia,
establecer un cronograma a
corto, medio y largo plazo.
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Hacer pequenos descan-
sos y apagar las notifica-
ciones y avisos que no
sean esenciales.

Ser consciente de tu ges-
tion del tiempo vy del
fiempo dedicado al uso
de dispositivos digitales.

Limitar el tiempo diario
dedicado al uso del movil.
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Buscar hobbies que no
dependan de dispositivos
digitales.
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Disfrutar de tus relaciones
familiares y sociales SIN
dispositivos digitales.

Desconectar del trabajo
en el tiempo libre y duran-
te las vacaciones.

Habilitar y diferenciar el
espacio/entorno de
trabajo del que no lo es.
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Habilitar una respuesta auto-
mdtica en el correo electroni-
co de empresa para correos
recibidos fuera de jornada.
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Mantener una buena
comunicacion en el
frabajo.
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Establecer pautas para
realizar videollamadas
eficaces (limitar su duro-
cion).
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