Este ano, desde

enmovimiento»
q da mes tenga un si forma de accién,
i dei que nos ayude a nivel

individual y como compania a contribuir @ un mundo mas social
y responsable con el medicambiente, nutriendo uno de nuestro

pilares estratégicos:

Nos estrenamos con una iniciativa muy necesaria en todos los
rincones de la peninsula Ibérica:

La donacion de sangre
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y ademds este gesto tiene maltiples beneficios para la salud,

como equilibrar los niveles de hierro en la sangre, reducir el riesgo
de padecer infartos y accidentes cardiovasculares, entre otros.

Site animas a

eneste formulario para que al final de mes podamos compartir
nuestro contador de donaciones.

Para nuestras oficinas centrales,
el proéximo lunes 16 de enero, de 9.30 a 14.00 horas,

dispondremos

3 Tiee

de un autobis de Donacién de Sangre

allado de la oficina.
iContamos contigo!
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Més a meés b

Continuamos a dar sentido aos meses.
Nesta ocasiéio, no sabado, dia 11 de fevereiro, celebramos o

Dia Internacional da Mulher e das jovens na Ciéncia,

uma data chave para recordar que devemos continuar a promover
as vocagdes STEM nos nossos ambientes profissionais e pessodis.
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Queremos juntar-nos a este dia, dando visibilidade a vérias das nossas

mulheres Telpark que foram formadas numa carreira de Engenharia e que hoje

déo a sua melhor versGo dentro da endo um bom pl
inspiragdo para as geragoes. Iuluras

Beatriz Allopuz Marta pérez

canais e portos

Rosarlo Verds NoliaRuiz Sara Consusgra

‘canais o portos emobras pablicas

®
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Encorajamo-lo, se tiver interesse, vontade e tempo,
ainscrever-se numa das atividades lideradas pela Inspiring Girls,
uma fundagao que visa elevar as aspiragées das jovens mulheres
e criangas, p mulheres i
que servem de modelos e referéncios.

Inspiringirls

Est@o & procura de mulheres como vocé, engenheiras (ou mulheres de outras
dlsclplmus) que possam contar a sua histéria as mulheres do futuro, visitando
muitas outras formas.
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Dia Intemacional

de la Concienciacion contra el Ruido
Este mes quaeremos opeovachar la ocasiédn para resaltar la
importancia de la problamatica del ruldo y compartis con

vosotros pequenos tips que nos ayuden a aminorario

Como sabiis, @ nide e uno de los peobiiemas més malesias de la vida wbana,
y cfecta a nusstra salud y blenesiar an 1odas kn focetes de nukatia vida. Ree
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Este e un probiema qus nas cfecta o 1odal y e Impanianme que conlr buyemes
en ko medida de lo pesitie @ minimizar 1us efectes negathas, 1Mo o i

CAPEIOING oMo parsanal.

S qquiees sober e pincho oo

Dusde Telpark Quaremas animorie O Gue e culdes de ruido, v &1 por e gue,
aparte de rabajer n k concENSocan sokne ete prablema, Le crimamas ©
farmar pare S Una Pecuets v encila oo dn nternd Lon mimsos de slossio
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MBMUTOS DE SHENCIO

Queremes Imiares o gue, duronte «na torde, cuaigui minute de k jemeda o
coniitsis en minutes de SMNSa PG EEEIMEtar Come et remana "sin

ruide® nas ayudan en muches

codones @ consegur un mapar awel de

concentrocién
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DIA INTERNACIONAL
DEL AUTOCUIDADO

24 dejulio de 2023
Desde Telpark este mes queremos poner en valor algo muy sencillo,
ces se li

asiq

Lafecha de hoy no es aleatoria, sino que refieja el objetivo principal que pro-
mueve el Dia Internacional del Autocuidado: cuidarmos las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semang; por ello se celebra el 24/07.

£l autocuidado debe ser parte de nuestra
rutina y el verano es un buen momento para
replantearse habitos saludables que nos
ayuden a alcanzar tanto el bienestar fisico
como el mental.
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sin embargo, hoy queremos incidir especiaimente en

una practica fundamental, la de la como.

una de las bases para crear hdbitos de autocuidado saludabl
desconectar para volver a conectar. Revisa estos tips antes de irte
de vacaciones para asegurar tu mejor

Entre otros, cuidar la piel utilizando
protectores solares, mantenemos
hidratados, llevar una correcta dieta
combinéndola con actividad

fisica, dedicarnos tiempo

de calidad y descanso y disfrutar

de nuestros hobbies, especialmente

en esta época de aquellos que aseguren
un momento refrescante.

email de
que estas fuera de la oficing, aRadiendo la informacién de contacto
de la persona responsable de las tareas durante tu ausencia.

+5i es necesario que te conectes, establece horarios fijos para ver y

responder a tus emails, creando tus espacios de desconexion.

«No utilices tu teléfono personal para asuntos laborales.

~ Prepara un estatus sobre las tareas pendientes que permita a tus
in

el
necesidad de interrumplr tu descanso.

« Desactiva las notificaciones que no sean necesarias.

+, por itimo, aprende a ser capaz de hacer cosas
sin utilizar el movil.

El arte del descanso
es una parte del arte
Sinimportar si vas a la playa o ala montana... |[ESET s
iPon tu mente en Modo Avién

y disfruta del vioje! (John steinbeck)
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iLa alegria es contagiosa!

Y hoy nos unimos en Telpark a la celebracion del feliz Dia de la Alegria.
No sabemos si serd porque para muchos hoy empezaran las vacaciones,

si porque agosto es un mes mas tranquilo -aunque sabemos que solo para
algunos- o porque el sol y el verano nos hace estar mas alegres. Sea por el motivo

que seq, este estado de emocion tan placentero tiene maltiples beneficios
que contribuyen a nuestro bienestar fisico y mental, como la mejora del sistema
inmune y de la calidad del suefio, la disminucion del estrés, e incluso el incremento
de la esperanza de vida.

Muiltiples estudios han probodo que

masica
este estado de felicidad. Por eso, para
celebrar el Dia de la Alegria, hemos creado
una playlist especial para Telpark con hits
alegres para tener los dnimos por las nubes.

i{Esta playlist es colaborativa, asi que os
invitamos a que incluydis los temazos que
os cargan pilas, os sacan una sonrisa u os
generan ese “Flow” tan de moda!

Para colaborar es tan sencillo como:

Descargate la version gratuita de Spotify o
abre tu cuenta.

Entra en la barra inferior en el boton buscar.
Haz clic en la imagen de la camara de la
esquina superior derecha.

Se te abrira la cémara y tienes que capturar
estaimagen.
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Todo listo para contribuir con tus propuestas a nuestra telpark playlist
“Aparcay canta”

@ Spotify:

Este verano la misica la ponen los telparkers
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