¥ \ueTA DE VACACIONES =)~ ¥¥B%a < cONTINUAMOS
; MUCHO TRABAJO ACUMULADO?" ' * SUBIENDO LA ESCALEFA .

= No intentes hacerlo todo el primer dia

sk
Tras las vacaciones es habitual _ ; I?_g ==
encontrar corraos pendientes, ’ ¥
tareas arumuladas o asuntos
que requieren atencion. Esta
situacion puede generar sensacidn
de agobio, pero no significa que
debarmos resolverlo tado de
inmediato.
La mejor estrategia
no es correr mas, | —3 55 tan comprensivo contigo mismo como.
sino organizarse mejor. lo serias con cualquier compafiero,
5 HAZ PAUSAS i
A= — Las pausas forman parte
1 PRIORIZA Antes de empezan de un trabajo saludable, !
e o dasioe trsms Hentila + ldentifica qué es urgente. Durante la jornada:
B s = « Diferencia lo importante de ko accesorio. + Levintate unos minutos. |
¥=)| misma importancia. + Deja para mas adelante agquello que pueda esperar. ¥ t_:;lmﬁi_u de a:ﬂ\ddadh’!vmmt& {
—> Una lista de prioridaces ayuda a reducir la sensacion « Descanse la vista y estira el cuerpo. {
de saturacidn y facilita la toma de decisiones. —> Las pequeiias pausas ayudan a mant; |
la concentracidn y reducen la fatiga mental 1
i Sl e e Tk
+ Revisar los asuntos pendientes,
- Establecer objetivos realistas, ~ ”~
+ Distribuir las tareas a o largo de varios dias. i - REC U ERDA ~
—> Un buen plan avita que el volumen de trabajo |
te haga sentir que todo requiere atencidn inmediata. El trabajo acumulado _ Pedirapoyo o . Cuidar ln salud
| v se gestiona mejor con @@ redistribuir tareas /i - mental forma
+ Concéntrate en una tarea. |  organizacidn que con prisas. T cwundu s m 4 parte dﬂ_“ entopny: - |
= Finaliza una actividad antes de comenzar otra. S también s prevencién. de trabajo saludable. |
= Evita interrupciones innecesarias cuando sea posible, | e ———— ——————
|

=5 Avanzar poco a poco suele ser mds eficaz
que intentar hacerle todo a la vez.

r

Volver poco a poco
también es avanzar.
e ——————

PREVENCION DE RIESGOS LABORALES
w JUNTA DE EXTREMADURA

e g SERVICIO DE SALUD Y
:1';; _ SERVICIO DE PREVENCION Volver poca a poco ’
z’f’v Cuidar de las personas es prevanir riesgos también es avanzar.




