Ekspert radzi...

Zorganizuj swoje miejsce pracy

Ogranicz siedzenie, regularny ruch jest niezbedny.

Wstan z krzesta 2-3 razy w ciggu godziny na 30-60 sekund
lub na 5 minut po kazdej godzinie. Rozciggnij sie, przejdz sie
do sgsiedniego pokoju. Siedzenie i wpatrywanie sie w ekran
laptopa przez diugi czas zmniejsza naszq wydajnosc

i negatywnie wptywa na skupienie. Przez to pracujemy
dtuzej, a efekt koricowy bywa gorszy od oczekiwan.

Ogalnie czujemy wieksze zmeczenie psychiczne i fizyczne.
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Ustaw odpowiednig temperature w pokoju, w ktorym
pracujesz. Zbyt wysoka moze powodowac sennosc.
Pamietaj o wietrzeniu pomieszczen i zadbaniu o jakosc
powietrza w miejscu pracy zdalnej - tu z pomocg
przychodzg oczyszczacze powietrza. Roslinnosc

i dostep do naturalnego Swiatta stonecznego wptywajq
pozytywnie na poprawe naszej wydajnosci.
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Zaplanuj swoj dzien

Zachowanie rutyny i planowanie pomogq ci oddzieli¢ prace
od obowigzkow domowych, a lista rzeczy “do zrobienia”

i wyznaczanie celow poprawig skupienie. Pamietaj,

aby sie wysypiac i odpowiednio sie odzywia¢. Cwiczenia
fizyczne i spacery na Swiezym powietrzu pomoggq utrzymac
dobre samopoczucie zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

Spraw, aby twoje stanowisko byto bardziej komfortowe.
Pomogq w tym akcesoria ergonomiczne. Drobna zmiana

np. zastosowanie odpowiedniej podstawy pod laptop

i uniesienie ekranu na wysokoS¢ wzroku, moze przyniesc
ogromny efekt. Nie majgc mozliwosci wydzielenia osobnego
miejsca wybieraj produkty, ktdre po skoriczonej pracy
mozna ztozyC i przechowywac/przenosic np. w wiekszej
torbie na laptop lub pudle archiwizacyjnym.

Stworz wtasciwe Srodowisko Zadbaj o oswietlenie

Zadbaj o oswietlenie obszaru roboczego, a nie tylko ekranu.
W razie potrzeby dodaj lampe. Upewnij sig, ze Swiatto pada
na ekran z boku, a nie znajduje sie za nim lub przed nim,
tworzgc odblaski i refleksy. Po 20 minutach spoglgdania

na ekran komputera/laptopa, spedz 20 sekund, patrzgc

na element znajdujgey sie ok. 6 metrow dalej - pomoze

to w zmniejszeniu efektu tzw. cyfrowego zmeczenia oczu.

Zorganizuj Swojg przestrzen

Zorganizuj swoje dokumenty, czasopisma i inne materiaty
w oznakowanych pudetkach lub pojemnikach na biurku.
Wydziel swoje miejsce do pracy. Pracujgc w miejscu
odpoczynku lub w sypialni mozesz mie¢ wrazenie,

Ze przez caty dzien znajdujesz sie w pracy.



