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Habitos saludables en el trabajo:

clave para el bienestar laboral

personas trabajadoras.

@&6 ¢Por qué son importantes los habitos

*/ saludables en el trabajo?

Promueven la salud fisica y emocional, reducen el
estrés y mejoran la productividad.

Beneficios clave:

Previenen enfermedades.

Aumentan la energia y concentracion.
Reducen el estrés laboral.

Mejoran el ambiente de trabajo.

@5@ Beneficios de incorporar habitos

¥ saludables

 Prevencién de enfermedades: Menor riesgo de
problemas musculares, cardiovasculares y psicologicos.
/ Mayor energia y concentracién: Mejora del
rendimiento.

 Reduccioén del estrés: Mejor manejo de la presion
laboral.

/ Ambiente laboral positivo: Mayor colaboracion y
motivacion del equipo.
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Adoptar habitos saludables en el trabajo es fundamental para cuidar la salud fisica y
emocional, reducir el estrés y mejorar la productividad. Pequefios cambios diarios,
como mantener una buena postura, hacer pausas activas y llevar una alimentacién
equilibrada, pueden marcar una gran diferencia en el bienestar y rendimiento de las
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%/ habitos saludables
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e,  Buena posturay ergonomia
N e Ajusta silla, pantalla y teclado para una
posicion comoda y saludable.
Hidratacion adecuada
e Bebe agua regularmente.
e Evita bebidas azucaradas o exceso de cafeina.
Pausas activas
e Levantate, camina o estira cada cierto tiempo
para mejorar circulacion y reducir tension.
Alimentacion equilibrada
e Opta por frutas, verduras y proteinas.
e Evita los alimentos procesados.
Equilibrio emocional
e Practica técnicas de relajacién, como
respiracién profunda, para gestionar el
estreés.
Organizacion del tiempo
e Planifica tareasy prioriza lo importante para
evitar acumulaciéon de estrés.
Establece limites saludables
e Desconéctate del trabajo en tus tiempos
personales. Respeta tus horarios.
Actividad fisica regular
e Dedica tiempo al ejercicio fisico fuera del
trabajo: caminar, nadar, yoga, etc.
Crea un ambiente positivo
e Fomenta la comunicacién abierta y el trabajo
colaborativo con tu equipo.
%{E‘ Evita el sedentarismo
“ e Alterna entre trabajar sentado y de pie, y
realiza pequefias caminatas.
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Los habitos saludables en el trabajo son clave para un entorno laboral productivo y satisfactorio.
Pequefios cambios diarios pueden marcar una gran diferencia.

iCuidar de tu bienestar es invertir en tu futuro! * = §
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