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“Es diferente
decirles a los
niiios que esta-
mos en casa
porgue estamos
en peligro, a que
expliquemas que
estamos en casa
porgue nos
estamos cuidan-
do”, indica la
psicologa llona
Bartibas. En la
imagen, una
mujer realiza
teletrabajo
desde su casa en
Barcelona. Su
hija juega a su
lado.

MARGHERITA CORDANO

ric Lam lleva poco mds de un
E mes trabajando de forma re-

mota desde su casa. Como
corresponsal internacional de Blo-
omberg en Asia, durante este perio-
do haide acumulando consejos para
un teletrabajo exitoso. Su primera
recomendacién es directa: no des-
pertar a las 7:59 am si la meta es es-
tar productivo un minuto después.

“Hay que darse

ecuentas, el objetivo es que
CUerpo y mente entiendan que este
tiempo en casa no equivale a estar
de vacaciones,

“No es que uno esté de tiempo li-
bre, sino que hay que hacerse laidea
de estar concentrado y organizado
hacia el trabajo”, indica Natalia Sa-
las, académica de la Facultad de
Educacidn, Psicologia y Familia de
la U. Finis Terrae.

“Por eso un primer elemento a to-
mar en cuenta tiene que ver con la
planificacién del espacio en el cual

se va a trabajar. No

un tiempo. Tomar
un café, preparar el
desayuno”, escribe
en un articulo que
acumula consejos
de quienes llevan semanas trabajan-
do desde sus casas debido al avance
del covid-19.

También trabajadora de Bloom-
berg, Kristine Servando (Hong
Kong) recomienda nunca trabajar
en pijama, mientras que Edward
Gelband (Tokio) sugiere que los
hombres comiencen su mafiana
afeitdndose.

LA PANDEMIA DEL
CORONAVIRUS

se recomienda la
pieza donde uno
duerme o espacios
donde otras perso-
nas puedan inter-
ferir. No conviene sentarse frente al
televisor, por ejemplo”.

Junto con levantarse de la cama y
encentrar un espacio queno presen-
te mayores distracciones, Natalia
Salas recomienda establecer un ho-
rario de trabajo.

“Pero siendo realistas, porque no
sirve pensar que se va a trabajar cin-
co horas sin pausas. La mente no
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Crear una rutina es clave para trabajar de forma efectiva desde la casa
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Respecto del rol del empleador en el éxito del teletrabajo, Marcos Sin-
ger, profesor de la Escuela de Administracion y director del MBA de la
U. Catdlica, recuerda que es importante que las empresas se preocupen
de fomentar la seguridad digital de sus empleados: desde recordarles

que es mejor conectarse por cable en vez de wifi publico, hasta reforzar
laidea de no abrir correos sospechosos.

Es clave, ademds, que quienes ejerzan un rol de liderazgo monitoreen
cdmo se desarrolla esta modalidad. "Hay que preguntarle a la gente
como le fue; saber qué les pasé con la experiencia”, dice.

El hecho de que las empresas hoy prueben el sistema de teletrabajo
podria fomentar su implementacion una vez terminada la pandemia,
agrega Singer. "Cuando pase el shack, como pais vamos a tener este
sistema en el radar, lo que podria abrir oportunidades”.

funciona de esa forma. Acumular y
hacer todo de una vez lo tinico que
gEera es que uno se agote mas rapi-
damente, que se pierda concentra-
cidn y atencidén”, advierte.

En la “oficina” con nifios

En el caso de estar con nifios, es
importante explicarles que esta es
una situacion excepeional y que ha-
bra momentos del dia en que el
adulto va a estar ocupado.

Aunque para los escolares puede
ser mds ficil de entender, en el caso
de los pédrvulos “siempre es bueno

que los papds expliquen con pala-
bras simples y concretas que la ma-
ma o el papa van a estar realizando
una tarea para su trabajo e incluirlos
en esto. Por ejemplo, ofreciéndoles
realizar alguna actividad hidica
donde ellos también puedan reali-
zar sus ‘propias tareas’, indica Ilo-
na Bartibas, psicéloga del departa-
mento de Promocién y Fonoinfan-
cia de Fundacidn Integra.

Entre sus sugerencias de activida-
des estdn que hagan dibujos, collages
o que jueguen con plasticina, ojald en
la misma habitacidn que el adulto.

Los consejos se corresponden con
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El avance del covid-19 ha hecho que muchas
empresas opten por la modalidad del teletrabajo:

Crear una rutina es
clave para trabajar
de forma efectiva
desde la casa

Armar un espacio para trabajar lejos del televisor, poner una
hora para terminar la jornada laboral y crear un horario con
actividades para los nifios son algunas recomendaciones.

las recomendaciones que entregan
los usuarios que siguen la cuenta de
Twitter de la Escuela de Educacion
de Harvard, donde se pidi6 escribir
ideas para generar una rutina infan-
til para nifios en cuarentena.

Entre las sugerencias hay una
donde se invita a armar un horario
que incluya liemp'rﬁpara actividades
académicas —hacer un sudoku o re-
pasar un cuaderno—, creativas
—dibujar o cocinar—, relacionadas
con tareas de la casa —limpiar las
manillas de las puertas para elimi-
nar riesgos de contagio— y de ocio,
como ver televisidn cuando estd
pronto a terminar el dia.

“También se pueden hacer activi-
dades grupales como meditacién,
yoga, baile en familia o juegos de
mimica, Es decir, actividades que
impliquen ejercitar el cuerpo: tanto
nifios y adultes necesitamos hacerlo
para estar saludables, por lo que no
podemos obviar este tipo de activi-
dades”, agrega Bartibas.

Otra recomendacion pasa por en-
tender que asf como el dia en la ofici-
na termina, en casa la jornada labo-
ral tambi¢n tiene que tener un tope.
Para no generar mds ansiedad de la
necesaria, después de cierta hora, se
sugiere apagar el computador y de-
jar de lado el teléfono.
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