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5 consejos para tener un espacio de trabajo funcional

Si usted optimiza la forma de trabajar desde casa, no sólo se llenará de energía para ser más productivo, sino que también le ayudará a prevenir el agotamiento. Para dar lo mejor de sí mismo cada día, empiece a mejorar su rutina y su espacio de trabajo con estas estrategias cinco para el trabajo desde casa:

1. Limite el desorden. Un entorno desordenado es agotador y es motivo de distracción, además de que puede sobrecargar nuestro cerebro. Incluso si usted no tiene un área de trabajo específica, considere la posibilidad de guardar sus materiales de trabajo en un lugar designado o en un contenedor portátil para facilitar el acceso. Esto no sólo le permite comenzar su día de trabajo con todo preparado, sino que también mantiene las cosas en orden y a la mano. Al final del día, ponga todas las cosas en su lugar para indicar que el día ha terminado.

2. Agregue un poco de verde a su vida. Los beneficios para la salud de tener plantas a su alrededor están respaldados por la ciencia. Una planta bien seleccionada para su espacio de trabajo puede reducir su estrés, aportar una sensación de calma y aumentar su productividad—tres cosas que le ayudarán a enfocarse. Si el cuidado de una planta le parece una cosa más que hacer, recuerde: Los beneficios de tener un espacio de trabajo biofílico superan todo lo que usted se pueda imaginar.

3. Cambie de estímulo. En aquellos momentos cuando usted se sienta atascado al resolver un problema, le falte energía creativa o se sienta mal por algo que sucedió durante el día, levántese de la silla y muévase. Incluso caminar desde su oficina en casa a otra habitación puede ayudar. Mejor aún, salga al exterior para tomar un poco de vitamina D. Al cambiar de escenario, respirar aire fresco o charlar con un colega, usted podrá activar su cerebro y salir del atasco. 

4. Establezca límites. Decir "sí" a todos los proyectos, sentir adrenalina por hacer varias actividades a la vez o tener un horario de trabajo muy ocupado no son una insignia de honor laboral, sino un camino hacia el agotamiento. Comience a establecer límites—un aspecto importante del autocuidado. Tome el control comprendiendo lo que se espera de usted; limítese a los proyectos que realmente le interesen. La mejor versión de usted sólo puede aparecer cuando tenga el tiempo, la energía y el apoyo para hacerlo. 

5. Piense en términos de salud y bienestar (el suyo). Si usted se siente cansado y rígido antes del mediodía, puede ser momento de replantearse todo, desde la altura de la silla y el monitor hasta la temperatura y la iluminación de la habitación. Encorvarse y entrecerrar los ojos todo el tiempo es perjudicial para el cuerpo y no se puede exagerar el impacto a largo plazo de una mala ergonomía. En casa, es útil saber cómo configurar correctamente su escritorio para un apoyo óptimo de la espalda y el cuello. Si no es posible adquirir un equipo nuevo, considere la posibilidad de utilizar libros o resmas de papel para elevar el monitor o una almohada para apoyar la parte inferior de la espalda. Aproveche al máximo su espacio diario a fin de tener la energía que necesita para ser productivo, creativo y feliz.


Más en línea

· Science behind innovative offices from WeWork
CLB164_0921
image1.jpeg




image2.png
PacificSource




