Jesli nie masz doswiadczenia w pracy zdalnej, poszukaj dopasowanych dla
siebie sposobdw, ktore pozwolg Ci efektywnie wykonywaé¢ obowigzki. Warto
siegng¢ po dobre rady osob, ktore pracujg w domu i dzielg sie swoimi
strategiami i pomystami. Nie traktuj ich dostownie — sprawdz, co Tobie pomaga
zrealizowacd zadania, ktére masz do wykonania.

PRACA | NAUKA W TRYBIE ZDALNYM

Wizja mozliwosci pracy czy nauki
w pizamie i szlafroku wydaje sie
kuszagca? Rdéwniez ubiorem warto
zmobilizowa¢ sie do pracy. Nie musisz
zaktadac garnituru czy garsonki, stréj w
stylu business casual lub sport casual
bedzie odpowiedni:
https://bit.ly/2xynmagM.

Przemieszczaj sie po domu. W pracy czy
podczas nauki zmieniasz przestrzen —
pomiedzy salami, biurami i budynkami,
jeslimozesz zmieszaj swojg przestrzen -
od biurka, przez stét kuchenny, po
kanape. Kazda przeprowadzka do
nowej strefy daje nowg perspektywe
i moze ozywi¢ Cie, jesli zmagasz sie
z jakim$ zadaniem.

Oddziel obszar pracy/nauki od miejsc
wypoczynku. Przygotuj wiasne
stanowisko. Idealnym bytby osobne
pomieszczenie, ale moze by¢ tez takie,
ktore zmienia swojg funkcjonalnosg,
a Ty wyraZznie rozrdzniasz jego granice.
,Grube linie” pomiedzy pracg/naukg
a zyciem prywatnym pomogg Ci zadbac
o siebie. Sprawd?, co bedzie pomocne
dla Ciebie. Ustal godziny, w ktérych
pracujesz/uczysz sie i przerwy, dbaj o to
by ich nie przekracza¢. Najlepszg opcjg
jest spacer po pracy/nauce —to pomoze
Ci rozdzieli¢ prace od czasu wolnego.
Jezeli wyjscie na spacer nie jest mozliwe
— poszukaj innego sposobu — moze
¢wiczenia fizyczne bedy dobrym
rozwigzaniem?

Centrum
Wspotpracy z Biznesem
Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawlu

Podczas pracy/nauki w domu bedzie wiele czynnikdw, ktore Cie
bedg rozpraszaty - lodowka, telewizor, inni cztonkowie rodziny,
zwierze domowe, obowigzki i tak dalej. Zeby efektywnie
wykona¢ swojg prace, odtéz te wszystkie rzeczy na czas po
pracy. Bedgc w biurze czy szkole przeciez ich nie robisz?

Poszukaj mozliwosci by zapewni¢ sobie troche interakg;ji
spotecznych — nie tylko tych zawodowych, ale tych, ktore
odbywajg sie podczas przerwy na kawe — ze swoim zespotem,
grupg poszukajcie wersji online.

Siegnij po metody zarzadzania czasem i zadaniami, pomogg Ci
pracowac produktywnie i zadbaé¢ o czas na odpoczynek np.
metode Pomodoro https://geekwork.pl/co-to-jest-technika-

pomodoro/.

Warto siegng¢ po Poradnik Pracy Online przygotowany
przez Agate Bloswick (Covance), Agate Stafiej-Bartosik
(Ashoka), Tomasza Wardziaka (Mastercard) i Alka Tarkowskiego
(Fundacja Centrum Cyfrowe), ktérzy przygotowali go w oparciu
o swoje doswiadczenia w pracy zdalnej
http://bit.ly/PoradnikPracyOnline.
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