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Guia de HARC sobre trabajando de casa

OMO TRABAJAR DE CASA
DE MANERA EFECTIVA —"'—/

CONSEJO
DE HARC

Nuestro Asistente de
Investigacion, Jerry
Quintana, encuentra
que vestirse con
atuendo profesional
mejora su
productividad.

DESIGNA UN LUGAR DE
TRABAJO

Algunos estudios muestran que
sentarse en estaciones de trabajo
designadas envia una senal clara al
cerebro de que es hora de
enfocarse y trabajar. Para
maximizar los resultados,
asegurese de designar una o varias
areas de trabajo. Utiliza estas areas
solo para trabajar y aléjase de ellos
cuando no esté trabajando’



https://www.healthline.com/health/working-from-home-tips#tips-for-newbies
https://hbr.org/2014/10/5-ways-to-work-from-home-more-effectively

HORARIO FUNCIONA MEJOR PARATI

Establece un horario en casa de Debido a que no hay un consejo
manera que funcione mejor para unico para todos, es importante
usted. Esto puede basarse en COnocerse a uno mismo y encontrar
juntas requeridas o en los niveles lo que funciona mejor para usted.
de energia. Ademas, estudios Por ejemplo, si sabe que se distraes
muestran que escribir listas facilmente, elimina estas
_detalladas por categorias de distracciones desde el principio. O
importancia ayudan a ejecutar si sabe que sus niveles de estrés
eficazmente las tareas mas que suben facilmente, encuentra una
tener un plan sin detalles. manera de minimizar o eliminar el

_-.-.g. estrés.

@ ESTABLECE UN ENCUENTRA LO QUE

CONSEJOS
DE HARC

Nuestra Gerente

Administrativa,

Theresa Sama, sabe
- que una lista
detallada diaria le
ayuda a seguir con
su rutina. Ella hacia |
esto en la oficina y
continua con el
habito en casa.



https://www.healthline.com/health/working-from-home-tips#tips-for-newbies
https://www.npr.org/2020/03/15/815549926/8-tips-to-make-working-from-home-work-for-you

Para trabajar comodamente desde casa,
utiliza un soporte para su computadora
portatil que pueda ajustar la altura de la
pantalla. Su postura es importante, asi que
siéntase derecho y ajusta la computadora
para que la parte superior de la pantalla Vv
esté a la altura de los ojos.
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