
Disfruta del trabajo
en casa 



Empieza temprano

Esto te permitirá progresar de 
forma ágil en cada actividad 
a lo largo del día.

Prepárate 

Alista tu jornada desde el día 
antes. Programa la alarma, 
toma el desayuno y ponte 
ropa adecuada.  



Enfoque 

Organízate y segmenta bien tus 
tareas y horarios. Crea eventos 
personales y recordatorios para 
actuar. Esto evitará que pierdas 
el enfoque de trabajo.

Limita las redes sociales 

Apártate de la tentación de estar 
en redes. Desactiva o coloca en 
silencio las notificaciones que 
sepas que te desconcentrarán 
de lo importante, tu trabajo. 

x



Puedes dar más 

Es conveniente ponerte metas 
altas en tus tareas laborales. 

Haz tiempos de descanso

Trabajar en casa no debe ser
impedimento para tomarte un 
tiempo de descanso. Aléjate del 
computador, realiza una actividad 
diferente o comparte tiempo con 
otras personas de la casa.

Metas



Escoge una hora de finalización 
del trabajo 

Coloca una alarma al final del 
día que señale que tu jornada 
laboral acaba. 

Reconoce tu espacio  

Si tienes compañía en tu casa o 
espacio de trabajo, debes dejar 
claro que respeten tu espacio y 
tiempo de actividad.

Fuente: SURA


