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. Quién soy yo?

Coach y formadora experta en
Inteligencia Emocional.

2012 Trabajo con particulares,
empresa y administracion publica.
Formadora acreditada por el IMIO en
materia de igualdad de género y
oportunidades.




Algunas de las empresas y entidades que han confiado en mi
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Club Empresarial

La Marina







Cambio bidireccional




Trabajo en remoto

Tolotrabai




- BUENAS PRACTICAS PARA -

EL TRABAJO REMOTO

PERSONALES

CREA FRONTERAS

COMIENZA TEMPRANO

» FISICAS: » PSICOLOGICAS: — » LAS PRIMERAS HORAS DE LA
5 . _ . —_— MANANA SON MAS PRODUCTIVAS:
Delimita tu espacio de Comunica tu decision al resto
trabajo (tu nuevo despacho). de los que viven contigo — e Estds libre de interrupciones.
® Una habitacién. e Establece horarios en los que —

e Ganaras cierta serenidad al avanzar mas rapido.
nadie debe interrumpirte.

e Una mesa.

e Sitienes hijos, organizate
con tu pareja para "vigilar
las fronteras”.

CREA RUTINAS MANTEN UNA COMUNICACION FLUIDA

» ANTES DE COMENZAR » PARA GANAR > CON LOS QUE VIVEN EN TU CASA.

A TRABAJAR: TIEMPO:
» CON TUS COLEGAS Y COMPANEROS DE
e Haz listas con las e Sé creativo: TRABAJO.
tareas diarias que adelanta todo el
debes cumplir. trabajo que puedas. P> CON TUS AMIGOS Y OTROS FAMILIARES.
Con la colaboracion de
Fuente: Trabaio Remoto en Condicionas Extraordinarias”, Mirgia Las Heras; Maria Barraza, Yasin Rofcanie
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- BUENAS PRACTICAS PARA -

EL TRABAJO REMOTO

0%

GESTIONAR A TU FAMILIA

o Hacer coincidir los descansos, y las comidas, con los e Incluir 2 toda la familia en las tareas domésticas (también

demas miembros de la familia. j = E los mas pequefos y los mayores).
% s =

e Tener horarios de trabaje definidos. V= P e Gamificar las tareas: por e}, quien acaba mejor su encargo

V= / elige la pelicula.
o Trabajar vestido de “calle” (no en pijama ni de deporte). :

= b4 e Hacer las tareas en equipo: cocinar, limpiar, cuidar a las
e Turnarse en el cuidado de dependientes, si los hay. ~ mascotas.

TENER RUTINAS DE FAMILIA 1 CONTACTO: CON FAMILIA CERCANA Y EXTENDIDA
o Hacer ejercicio fisico en conjunto: estiramientos, baile, yoga. - e Mantener el contacto frecuente con la familia nuclear y
extendida.

e Tener rutinas de dias “especiales”: por ej.. lunes de pizza o

martes de series de TV. e Ensefiar a los mayores a utilizar herramientas de

comunicacion: Facetime, Skype, Zoom.

¢ Compartir espacios ludicos: juegos de mesa, pintar, karaoke
u otros retos, e Tener y buscar espacios de ocio virtual: libro-férums,
debates, cafas con amigos.

Con la colaboracion de

3 IIIIBIESE International
SESE [ i Cl‘H“E. Ql"'B JL. Center for Work

S YA, R s croen @and Family

Fuente: Trabajo Remoto en Condiciones Ext
2020 Internationa
Muestra del estudio
Disefto: La Machi Comunicacion para Buenas Causas




Posiciones:




Aceleracion de tendencias




Encuentro
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Filosofia estoica













SoftSkills (habilidades blandas)

Liderazgo Motivacion Influencia Negociacion

A A A

Desarrollo Y Y

Toma de
Decisiones

del Espiritu Comunicacion
de Equipo




O

Pro actividad Creatividad Compromiso  Responsabilidad
y Puntualidad
Confianza Seguridad y Ordeny Comunicacion
y Empatia Manejo de Organizacioén Efectiva
Emociones
Liderazgo y Actitud Positiva Pensamiento Adaptacion a
Direccion y colaborativa Critico y Sensible los cambios

® &

Solucion de Capacidad de dar Trabajo en Equipo
Problemas y recibir Feedback en funcion a
y Conflictos Resultados



- BUENAS PRACTICAS PARA -

EL TRABAJO REMOTO

GESTIONAR A TU JEFE

PROPON MODOS Y MUESTRA ACTITUDES

MANTEN UNA COMUNICACION
QUE MEJOREN EL RENDIMIENTO DEL EQUIPO

DIRECTA Y FRECUENTE

e Prop6n oportunidades de formacion: online, de los propios compaieros, etc. e Recuerda que tu jefe estd gestionando muchos frentes,

e Incorpora herramientas para responder mejor a las necesidades de los clientes. e Procura que tus ideas o sugerencias sean breves, concretas

y factibles.

e Sugiere ideas para que todos trabajen con mayor eficiencia.

e Sé proactivo y responde constructivamente a tu jefe,

PREPARA ADECUADAMENTE
LAS REUNIONES

o No te ciftas solo a tu responsabilidad.

e Consulta con tu jefe el mejor momento para hablar, e Anticipate a lo que pueda necesitar tu jefe en

--------- estos momentos.

B maniza el con : acti mar i ferenci - s
Humaniza el contacto: activa la cdmara en videoconferencias. e Interésate por la situacion personal de tu jefe:

sé cercano y disponible.
o Séclaro en el estado de tus tareas, pendientes y deadlines.

Con la colaboracion de

p e I ESE International
Fuente: Trabajo Remoto en Condicones Extracrdmanas”. Mirewn Las Heras: Mana Barraza. Yasin Rofcan ek -
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¢Completas?

Todo lo gue haga un ser
humano que pueda
hacer una maquina ...




Vida media 2027 ...

10-12 anos



https://www.elmundo.es/economia/2018/11/19/5bf1ac0d468aeb463d8b466d.html

Fuente: Jerico, Pilar (2010) : Héroes Cotidianos, Planeta

Fin de la aventura

Llamada a la
Aventura

Creamos una
nueva

realidad y nuevos
habitos

Negacion

Miedo

Travesia por el desierto


















(COué e lo que & © ola?
PIENSA Y SIENTE

LOud o8 lo que

(Oud e lo que & © oln? tee ce cfenas ostd
DICEY HACE

v

los domas?

¢Qué e loques d o ellale? L 0ué o8 o que #l 0 wile?
DUELE ASPIRA
(Cudies son sus $0ut es o gque
poncpakes reaimentic cesoa
frestraciones? (CuSies (Come mide el éxite?
.:zahsnl “:‘.‘:lam
alcarzar '© que desea? akcanzario?
L . L I




fhar#s!

From Unsplash




Sigueme en redes sociales

Facebook

Instagram

Blog

Linkedin

649 31 39 11
munoz.formacion@gmail.com



https://www.facebook.com/empowermentbyemotions/?modal=admin_todo_tour
https://www.instagram.com/beatrizmmorante/?hl=es
https://empowermentbyemotions.blogspot.com/
https://www.linkedin.com/in/beatriz-mu%C3%B1oz-morante-coaching-formaci%C3%B3n-liderazgo/

