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ERGONOMIA W PODROZ
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Jak zachowac wygode, bezpi

| zdrowie podczas pracy zdalnej poza biurem?

Swoboda pracy poza biurem moze
na wiele sposobow zmniejszyc presje zyciowa.

uczestniczy¢ aktywnie
w spotkaniach firmowych
i ze znajomymi

tatwiej znalez¢ efektywnigj
miejsce do skupienia zarzadzac czasem
i nauki w domu dla najblizszych

dbac o porzadek unikac dojazdow
w domu i miejscu i ucigzliwych
pracy zdalnej korkdw w miescie

utrzymac zdrowy
rezim cwiczen i aktywnosci
psychofizycznej

Moga to byC drobne szczegoty, ale w dtuzszej perspektywie mogg mie¢ ogromny wptyw na rownowage
miedzy pracg a zyciem prywatnym i dobre samopoczucie. Podczas pracy poza biurem wazne jest,
aby doktadnie rozwazy¢ swojg postawe, pozycje i nawyki pracy, aby zachowac jak najwiekszg produktywnosc.

A KLUCZOWE ASPEKTY DO ROZWAZENIA
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Tam, gdzie to mozliwe,

uzywaj hot-deskow lub sprzetu,
takiego jak podstawki

pod laptopy, myszy i klawiatury,
aby zapewnic ergonomiczne
ustawienie przenosnego
sprzetu komputerowego.

Upewnij sie, ze Twoj szef
wie, Ze pracujesz poza biurem
i gdzie doktadnie.

Zapisz zadania

do zrealizowania,
gdy bedziesz miec
dostep do dobrze
skonfigurowanego
stanowiska pracy.
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L_. Wez odpowiedzialnos¢

za Swoje wybory i pamietaj,

ze dbanie o zdrowie to inwestycja
w przysztosc. Jesli nie odczuwasz
dyskomfortu w pracy, jest wielce

prawdopodobne, ze bedziesz

w stanie skoncentrowac sie

i by¢ produktywnym.

Zadbaj o regularne
przerwy na ¢wiczenia
—im gorsza pozycja
W pracy, tym wiecej
musisz sie ruszac.

Zastanow sie, czy Twoje
Srodowisko pracy rzeczywiscie
jest odpowiednie do zadania,
ktore chcesz wykonad,

a jeslinie, zastanow sie

nad mozliwosciami poprawy.

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ? O rgoteSt

Sprawdz, jak mozemy Ci pomoc w pracy!
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Wstan i udaj sie na spacer!

Nasze ciata muszg sie poruszac, aby dobrze funkcjonowac. Jesli nie masz
dostepu do odpowiednio skonfigurowanego stanowiska pracy, mozesz zmniejszy¢
ryzyko dyskomfortu i obrazen, zmieniajgc pozycje i regularnie sie poruszajac.

Zbyt dtuga praca w nieergonomicznej pozycji moze powodowac bole,

dolegliwosci zdrowotne, a nawet powazne schorzenia.

Technologia, z ktorej korzystamy w podrézy — laptopy, tablety i telefony Swietnie
nadajg sie do utrzymania tgcznosci i produktywnosci, ale bez odpowiedniego
przeszkolenia i konfiguracji mogg miec¢ odwrotny skutek i w rzeczywistosci by¢
przyczyng spadku produktywnosci i efektywnosci w pracy.

Dopasuj zadanie do swojego urzgdzenia
Uzyj tej matrycy, aby pomdc sobie w podejmowaniu rozsadnych decyz;ji
dotyczacych wykonywania okreslonych zadan w pracy.
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smartfon tablet notebook Iaptop ‘ 'zewn. komputer
klawiaturg i myszka stacjonarny
czytanie wiadomosci
e-mail / SMS
czytanie dokumentow x
na ekranie urzadzenia

odpisywanie na e-maile
lub wiadomosci SMS

sprawdzanie aktualnosci
w podrozy stuzbowej x x

przeszukiwanie Internetu
lub obszernych publikacji

tylko krétkookresowo tylko krétkookresowo tylko krétkookresowo
korzystanie z nawigacji x x x
satelitarnej w podrdézy

nagrywanie notatek x
gtosowych

praca nad obszernymi
dokumentami cyfrowymi x x x

ogladanie webinariéw
i filmikdw on-line

znacznie utrudnione

tylko krétkookresowo

prowadzenie chatéw x

i wideokonferencji znacznie utrudnione

sporzadzanie notatek x x

na spotkaniach tylko krétkookresowo znacznie utrudnione

praca z arkuszami
kalkulacyjnymi x x x
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