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usprawnien przestrzeni roboczej
w warunkach pracy zdalne] w domu

Praca zdalna w domu jest zupetnie inna niz praca w biurze. Bazujgc na sprzecie
i akcesoriach ergonomicznych od pracodawcow powinniSmy by¢ w stanie stworzy¢ Srodowisko,
w ktorym bedzie mozna funkcjonowac bez rozpraszania uwagi i dyskomfortu.

Przydatne wskazowki w codziennej pracy

Koncentracja podczas pracy w zaciszu domowym
zalezy od wielu czynnikdw, w tym:

dobrego kondycji fizycznej wystarczajgce] zdrowego
samopoczucia | stanu zdrowia ilosci snu odzywiania
aktywnosci komfortowego czynnikow charakteru
fizyczne; stanowiska pracy rozpraszajacych wykonywanej pracy

Chociaz wszystkie te czynniki sg zmienne w czasie i czasami trudne do przewidzenia,
niektdre z nich mozna kontrolowaé¢ - zwtaszcza warunki pracy i obszar roboczy.

Oto kilka pomystéw na proste modyfikacje przestrzeni robocze;j,
ktérych mozesz uzyé, aby poprawi¢ obszar roboczy pracy zdalnej w domu.
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Uporzagdkuj miejsce pracy

Badz bezwzgledny! Poddaj recyklingowi, sprzedaj lub oddaj za darmo wszystko,
Co nie jest niezbedne do codziennej pracy. Przebywanie w bataganie moze miec niekorzystny
wptyw na samopoczucie i utrudnia osiggniecie ergonomicznej pozycji podczas pracy.

Podziel swoj blat roboczy na strefy.
Im czesciej czegos uzywasz, tym blizej Ciebie powinno sie znajdowad.
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Zadbaj o porzadek
na swoim biurku

Powierzchnia biurka nie powinna stuzy¢

do przechowywania. Kontener pod biurko
to Swietna inwestycja. ‘
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Zainwestuj w produkty ergonomiczne

Jesli wykonujesz swoje obowigzki pracownicze pracujgc zdalnie, nie oszczedzaj na sprzecie!
Tanie zakupy nie jest optacalne na dtuzszg mete, zwtaszcza ze zwykle stracisz wazne
funkcje regulacji, ktére pomogg utrzymac Twoje ciato w zdrowiu i bez kontuzji.

Podstawowe wyposazenie stanowiska pracy:
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regulowany biurko z wystarczajgca akcesoria
fotel biurowy przestrzenig roboczg ergonomiczne
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Pracuj aktywnie przy biurku typu sit-stand

W biurze mamy tendencje do czestszego przemieszczania sie — ostatecznie jest duzo
do zrobienia. Sumujgc wszystkie wykonane kroki podczas pracy z biurze, moze sie okazac,
ze w domowym zaciszu brakuje zalecanych 10 000 krokow dziennie.

Biurko typu sit-stand umozliwia zmiane pozycji siedzacej na stojgca
przez caty dzien pracy, stymulujac krgzenie krwi i wzmagajgc aktywnosc¢ ruchowa.
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Mozesz takze ustawic alarm, aby regularnie sie zmieniac pozycje i cwiczy¢ — podskoki, przysiady
i pompki $wietnie nadajg sie do szybkiego przyspieszenia tetna (o ile jestes zdrowy i sprawny).
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Rosliny w miejscu pracy

Rosliny nie tylko poprawiajg jakosS¢ powietrza,

ale takze tworzg atrakcyjne otoczenie oraz dodajg
koloru i stylu wszelkim przestrzeniom roboczym.
Uwaza sie, ze dodanie zieleni, fotografii, a nawet
zmiany oswietlenia lub zapachu zwieksza
produktywnosc nawet o 15%, a takze podnosi
0golne morale i satysfakcje pracownikow.
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Korzystaj z zestawu
stuchawkowego

Trudniej jest kontrolowac poziom hatasu w domu niz w biurze.
Rodzina, wspotlokatorzy, sgsiedzi i szczekajgce psy moga
utrudni¢ prowadzenie rozmow. W takim przypadku zestaw
stuchawkowy z redukcjg szumow moze sie naprawde przydac.
Nie tylko blokuje on szumy tta, ale takze poprawia jakoS¢ rozmow.

7

/arzadzaj rozsadnie AN

przestrzenig roboczg

&

P

Odblaski i odbicia od zrodet swiatta
mogg przestaniac ekran, powodujgc
mruzenie oczu lub pochylanie sie
do przodu — to moze spowodowac PN
problemy ze wzrokiem i uktadem
miesniowo-szkieletowym. Nie boj sie “
o , 4
ale przy odrobinie eksperymentow ‘
mozesz radykalnie poprawi¢ wyglad ~~—F
I funkcjonalnos$é swojego miejsca pracy. N—’

przesuwac mebli, aby stworzyc
¥.)

komfortowe warunki do pracy.
Zarzadzanie przestrzenig to sztuka,
¢ Zadbaj o oswietlenie
l W MmiejScu pracy

Kwestia oSwietlenia jest czesto pomijana w domowych
biurach, ale jest ona wazna nie tylko ze wzgledu na zdolnosci
cztowieka do pracy, ale takze w odniesieniu do prewencji
zapobiegawczej zmeczeniu oczu, bolom gtowy i innym
powaznym problemom zdrowotnym. Uzyj wielu zrodet swiatta

| regulowanych lamp biurkowych, aby dostosowac poziom
Swiatta do wykonywanego zadania — nie polegaj tylko

na jednej zarowce sufitowej, ktéra moze sprawic, ze miejsce
Twojej pracy bedzie niedoswietlone i ponure.

Metody radzenia sobie ze stresem

Kiedy jestes zestresowany, wszystko wokot moze wydawac sie przyttaczajgce. Mozesz miec
wrazenie, ze jesli stracisz kontrole wszystko straci sens i sie rozpadnie. Pamietaj, ze tak naprawde
nie jestes sam. Pomoc jest na wyciggniecie reki — wystarczy o nig poprosic.

Zarzadzanie
i ) poziomem stresu

Zwolnij tempo
Skoncentru;j sie na tym,
co robisz. Panikujac
nie dotrzymasz terminow.

N

Popros o pomoc
Jesli czujesz zbyt duzg
presje w pracy, nie ignoruj
tego i popros o pomoc.
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(e ;’ Zadbaj o aktywno$c¢ fizyczna —
Wysitek fizyczny wptywa s
Porozmawiaj o problemach na obnizenie poziomu hormonéw Zidentyfikuj przyczyny
Pomoc przybiera rézne formy stresu i zwigksza tolerancje Poswieé troche czasu
~ rozwigzanie problemu moze byé na bodzce stresowe. na zastanowienie sie
prostsze niz myslisz. nad przyczynami stresu.

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ? “)' e rg OteSt

Sprawdz, jak mozemy Ci pomoc w pracy! SZKOLENIA

www.ergotest.pl
Znajdziesz nas na:

Fellowes Polska SA | ul. Bandurskiego 94 | 05-270 Marki k. Warszawy | +48 (22) 205 21 00
Copyright © 2022 Fellowes Polska SA. Wszelkie prawa zastrzezone. n @ m G



