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Your brain works differently when you take breaks

Taking time out between video calls prevents stress from building up.
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Microsoft’s Human Factors Lab
used EEG caps to measure beta
wave activity—associated with
stress—in the brains of meeting
participants. For those given
breaks, their average beta wave
activity remained largely steady
over time; the “coolness” of their
stress levels is visualized here in
blues and greens. For those
deprived of breaks, their average
beta wave activity rose as time
passad, suggesting a buildup of
stress; that increase is depicted
here with colors shifting from cool
to hot. The chart represents the
relative difference in beta activity
between break and no-break
conditions at the top of each
meeting (averaged across the 14
research participants),
Illustration by Brown Bird
Design
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Taking breaks helps you engage better

Breathers don't just alleviate stress, they help your performance.

Frontal Alpha
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To gauge whether people are
engaged or withdrawn,
researchers study a brainwave
pattern known as frontal alpha
asymmetry (the difference
between right and left alpha wave
activity in the frontal area of the
brain). In Microsoft’s study, those
taking breaks showed positive
asymmetry, which is associated
with higher engagement. Those
who didn't take breaks showed
negative asymmetry, which is
associated with being more
withdrawn.

Ilustration by Valerio Pellegrini
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Level of beta activity (Power spectral density (uV2/Hz))
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Jumping directly from one meeting to another can cause spikes of stress

Taking breaks between conversations eases that stress.
") Stress level during meetings | Stress level during breaks
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Without breaks, beta wave activity
in the brain can rise sharply at the
beginning and end of meetings,
suggesting heightened stress.
Taking breaks not only prevents
those spikes but causes a dip in
beta activity—which correlates
with less stress.

Illustration by Valerio Pellegrini
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imbernos de Argensine

Estrategias para hacer que los descansos sean exitosos y vencer la fatiga de las reuniones.
Coémo sacar tiempo para hacer una pausa, aprovechar al maximo los momentos de respiro y
hacer que las reuniones sean mas efectivas y llenas de energia.

* Cambia tu forma de pensar. Si bien puede parecer mas productivo poder atravesar seguidas,
las investigaciones muestran que lo contrario es cierto. Vea los descansos fuera de su
computadora como una parte esencial de su dia laboral.

* Encuentra actividades de descanso que calmen tu mente. La meditacién es una forma eficaz
de relajarse y recargar energias entre reuniones, pero otros estudios muestran que la
actividad fisica como caminar también es beneficiosa. Estudios anteriores de Microsoft
sugieren que hacer garabatos o leer algo agradable también trae beneficios. “Puede ser
cualquier cosa que distraiga su mente de las cosas relacionadas con el trabajo y la concentre
en algo que sienta que es relajante”, dice Bohan. Eso le ayudara a refrescarse y recargarse
cuando comience su préxima reunion.

* Cree alin mas tiempo para los descansos considerando otros modos de comunicacion.
Antes de programar una videollamada, haga una pausa y preguntese: ¢ Realmente
necesitamos una reunidn sobre este tema? Los temas mas dindmicos, creativos o
emocionales pueden requerir una reunidn, mientras que las comprobaciones de estado y los
temas informativos pueden beneficiarse de la colaboracién de documentos, un canal de
Teams o el correo electrénico. Otras tareas sencillas se pueden gestionar a través del chat.

* Haga que las reuniones sean mas intencionales. Las mejores reuniones, y a menudo las mas
breves, son mas intencionales. Las mejores practicas como crear y enviar una agenda con
anticipacion, reflexionar sobre quién asiste, comenzar y detenerse a tiempo y hacer la
transicion a un resumen de los Ultimos cinco minutos facilitaran el logro de sus objetivos en
menos tiempo. Aprende mas.Mantenga a los participantes comprometidos y llenos de
energia. En las reuniones virtuales, puede ser dificil intervenir de forma remota. Un
moderador puede ayudar a garantizar que se incluyan participantes remotos. Las funciones
como Levantar la mano, Pizarra y Salas de reuniones en Microsoft Teams son excelentes
formas de usar la tecnologia para generar conversaciones creativas y estratégicas.



Microsoft employee survey data shows the importance of embracing different work
styles—and the power of simple conversations
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Encuesta de colaboradores de Microsoft muestran que los
sentimientos de necesidad de inclusion y el apoyo de los
gerentes estdn en mdximos histoéricos, mientras que los
niveles de productividad reportados permanecen constantes.

Un cambio exitoso al trabajo hibrido dependera de adoptar la
“paradoja hibrida”, en la que la gente quiere flexibilidad para
trabajar desde cualquier lugar, pero al mismo tiempo anhela
mas conexién en persona.

No existe un enfoque Unico para todos: algunos empleados
mencionan el equilibrio entre la vida laboral y personal, el
tiempo de concentracién y las reuniones como razones para ir
a la oficina. Otros los ven como razones para quedarse en
casa.

El Rol del Gerente se vuelve aun mas importante en el trabajo
hibrido. Nuestros hallazgos muestran una brecha entre las
expectativas de los Gerentes y los colaboradores, pero solo las
conversaciones uno a uno crean confianza y brindan a las
personas la confianza para adoptar su version de trabajo
hibrido flexible.



El retorno a la
presencialidad

e iCoOmo lo abordaron
nuestras diferentes
empresas ?
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Se ha trabajado un Protocolo de retorno?
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*Interaccion con ART para asegurarse de
Cubrir los Riesgos post-Covid

*Interaccion con Profesionales para
redefinicion de espacios

*Definicidon de un Protocolo (Debe ser
firmado por Prof. en Seg. e Higiene)
*Definicidon de Roles y Responsabilidades
internas en su cumplimiento
*Comunicacién del mismo

*|dentificacion de los Riesgos asociados a la
nueva modalidad de trabajo

* Follow Up de los riesgos en Matrices de
Riesgos o Risk Heat Map (Mapa de Riesgos
Criticos)



Resolucion
Conjunta

4/21 RESFC-2021-
4-APN-MS

* En cumplimiento de las pautas
fijadas por la Resolucion Conjunta
4/21 RESFC-2021-4-APN-MS'y a los
efectos de realizar un protocolo
seguro de retorno a la presencialidad
laboral, resulta de vital importancia
conocer la situacion particular de
cada uno de los colaboradores de la
empresa, para que el retorno a la
presencialidad ocurra en un

ambito con el menor riesgo de
contagio posible.
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Actividad realizar

Releva normativa, disposiciones sitariag vigentes y axigencias aplicables 3
s actividad.

Ejecucién reunionss con ART sobe sxigencias GOVID-13 y Cobertura,

Recopilar carteleria de exhibicion obligataria.

Zolicitar planoz del edificio ¢ identificar loz ezpacios existentes en cada pise.

Disefio Formulario DO Covid colaboradares
Draft Protecolo COVID-13

Prezentacién medidas tentativas de prevencidn COYID .

Entrega medidas tentativas para ou analizis.

Rielva lujos de prasencialidad por equipe hasta of momenta.

Dicfinicién sistema de reservas pussto labaral
¥ dFmiEien con witoridudes § [oFes de cquips sobre medidar g
sistemas a implementar,

Diciziones sobre personal de ricsgo y no vacunado

Creucién usuarios para reserva espacios comuncs

Revizion y madificacion draft COVID con laz definiciones adoptadas.
Dizeho y confeccion IIUET RACTONES FARA TN REJOR
CUMPLIMIENTO DE LAS PAUTAS DE SEGURIDAD * Punta & Draft.

Aprabacien autoridades y encargades de equipes ds s medidas de
svencibn

Comunicacién oficial Protocele GOVID Presencialidad laboral
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Frocezar informacién DOWJ COVID "Rz, Gonj, 4421,

Tomparti can Elez 3z cquipes i Terieage
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Confeccién fer. asquema de concurrencia tentativa mensual por arcy

Informar fer aaquema de concurrencla tentative par arca

Calacar falleteria y carteleria en exhibician en | sede labaral

Confeccidn material

Convocataria participantes

Capacitacion online o medidas adoptadas  registra evidendia.

Rictorno prasencialidad segin Pratocela.

Menitore cjecucian y cumplimicnto

Actuslizacién y ajuste medidas de prevencién [de ser necezario)

Confeccién y envio coquema concurrencia menzual por arca.
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DDJJ COVID-19

1. Mombre y Apellido *

2 Definicion persona de riesgo segun Resolucion 2072020
a. Trabajadores y trabajadoras mayores de sesenta (80) afios de edad, excepto gue sean
considerados “personal esencizl para el adecuado funcionamiento del establecimisnto”. S
considerara "personal esencial” a todos los trabajadores def sector salud.
b. Trabajadoras embarazadas
. Trabajadores y trabajadoras incluidos en los grupos de riesgo que define [a autondad sanitaria
nacicnal.
Dichos grupos, de conformidad con la definicion vigents al dia de Iz fecha, son
1. Enfermedades respiratorias cronica: enfermedad pulmonar obstructiva cranica [EPOC],
enfisemna congénito, displasia broncopuimonar, bronquiectasias, fibrosis quistica y asma
moderado o severo.
2 Enfermedades cardiacas: Insuficiencia cardiaca. enfermedad coronaria, vahulopatias y
cardiopatias congénitas.
3. Inmunodeficiendas.
4. Digbéticos, personas con insuficienda renal cronica en didlisis o con expectativas de ingresar a
dialisis en los siguientes seis meses

3. jEs usted personal de riesgo? *
B Mo
_1 i tengo mas de &0 afos.
| 5, estay ambarazada
4, estay incluida an slguns de los siguientes grupos de rissgo definidos por i autoridad sanisaria

) (enfermedad respiratoria crdnica; enfermedad cardiaca; inmunodeficienci diabetes; insuficiencia renal
cranica, o cursando o prdximo a inkciar tatamierho de didicis)

'__: Akro

4_;Se contagia COVID-19 en los ditimos & meses? =
L]

i Na

5. En caso afirmativo, por favor indique en gue fecha obtuvo el resultado detectable:

(e Wy

6. ;Se encuentra vacunado con alguna de las vaounas destinadas 2 generar inmunidad adguirida
contra el COVID-10 autorizadas para su uso en Iz Repablica Argentina? *

8+

+ Mo

7. En caso afirmativo, indique facha en que recibid la primera dosis.

et/ MMy

E. De corresponder. indique fecha en gue recibid o se encuentra programada la aplicacion de 2
segunda dosis.

(ke MMy =

9. En caso de haber recibido alguna dosis de vacuna, por f2vor envie su constancia de vacunacion a
ofopongom

10. ;Como se desplars hasta o trabajo? *
|} Wehiculo propio (Ef. Awto, Moto, Biciceta, A pie)
Trarsporte pObiico particudar (EL Taxi, Uber, Remis)

Trarsporte pdblico masiva (£ Colective, Subte, Tren)
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iMuchas gracias por
vuestra participacion!




