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CONSEJOS PARA DESARROLLAR
'UNA RUTINA DE BUENOS
HABITOS EN EL TELETRABAJO

Aungue estés en casa y sea cOmodo trabajar en pljama,
toma un bano, esto te ayudara a estar mas activo.

Q Arréglate como si fueras al trabajo.

Buscar una posicion comoda.

Adecua un espacio para realizar el trabajo, de preferencia
gue esté bien iluminado. Evita trabajar desde |la cama o
sillones, pues la posicion podria provocar alguna
contractura en el cuello y/o espalda.

Lo mejor es evitar tener la television prendida o el volumen
de la musica muy alto. Se debe recordar que ahora mas que
NnuUNca se necesita estar concentrado, asi que se debe crear
un ambiente optimo.

Revisar que cuentas con lo
minimo indispensable.

Q Minimizar las distracciones e interrupciones.

Es importante revisar gue cuentas con las herramientas
adecuadas y necesarias para realizar el trabajo remoto,
desde tener una computadora en buen estado hasta
conexion a internet.

P\ GOBIERNO DE

' MEXICO | ook
g& f ] / lllllllllllllll

02 © @ gob.mx/stps




