DIGITAL
WELLBEING :
SPACE

Jakie wyzwania przed nami stawia?

Zastanawiasz sie jak pogodzi¢ zycie domowe z pracg?
Nie wiesz, jak zachowac efektywnosc¢ zawodowg?
Ostatecznie okazuje sie, ze pracujesz caty dzien?

Mamy dla Ciebie
10 KROTKICH RAD, ktore Ci pomoga.



1. Sprawdz, kiedy pracuje Ci sie najlepiej

O Poobserwuj siebie, kiedy pracuje Ci sie najlepiej?
O Kiedy masz wysokg energie, a kiedy jestesS bezproduktywna/y?
O Zobacz, jak te godziny naktadajg sie z zyciem domownikow?

O Badania pokazujg, ze wysoka energia sprzyjajgca pracy w skupieniu jest od rana
do 12:00. Po 14:00 energia wyraznie spada i warto zaplanowac wtedy proste

zadania, np. odpowiadanie na wiadomaosci.
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2. Przygotuj plan dla domownikow na cz

as Twojej pracy

O JeSli masz mate dzieci mozesz to zrobic w formie zabawy - na kolorowych kartecz-

Kach wypiszcie rozne aktywnosci, zadania, pomysty i wrzuccie je o

0 stoika (mozesz

tez zaplanowac mate niespodzianki w tym stoiku - nowg gre, pacz
O Porozmawiaj i ustal, co bedg robic starsi domownicy.

O Sprawdz, kto i kiedy moze Ci poma&c w opiece.
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3. Podziel prace na mniejsze bloki czasowe

O Nie zaktadaj, ze popracujesz od 8:00 do 16:00 - bo potrzebujesz przerw, bo ktos, cos itd.

O Nastepnie trzymaj sie planu - domownicy bedg potrzebowali czasu, zeby wejsc w ten

rytm, nie poddawaj sie wiec w pierwszych dniach.

O Nie frustruj sie czasem, ktory nie jest przeznaczony na prace, nie nazywaj go czasem

“nieefektywnym”.

O Ustal, o ktorej konczysz prace, a potem zaplanuj blok czasu offline.




4. Odpoczynek

O Zaplanuj go.

O Zadbaj, by byt czasem dobrej jakosci.
O Badz w petni tu i teraz.

O Nie krytykuj sie.

O Wyjdz na swieze powietrze.




5. Ublerz sie

O Wiemy, ze w pizamie pracuje sie najwygodniej, ale badania pokazujg, ze mniej

efektywnie, szczegolnie w perspektywie dtugofalowej :)

O Zadbanie o swodj wizerunek, doda Ci pewnosci siebie i mobilizacji do realizacji zadan.




6. Ogranicz rozpraszacze

O Przygotuj odpowiednie miejsce do pracy.
O Nie przynos jedzenia do komputera.
O Zadbaj o state, wtasciwe oswietlenie i porzgdek wokot itd.

O Podczas wymagajgcych zadan wytgcz dzwiek w telefonie, nie sprawdzaj w tym cza-

sie maila czy Facebooka.




7. ROb sobie przerwy w pracy

O Po godzinie pracy zrob 10 min przerwy.
O Scrollujgc telefon nie odpoczywasz.

O Wstan, otworz okno, zrob kilka cwiczen, pusc sobie energetyczng muzyke, wyjdz

na chwile na dwor.

Podniesie to Twojg energie, zdolnosc koncentracji, czyli Twoja
produktywnosc.




8. Zadbaj o przewietrzenie umystu

O Jezeli przyttacza Cie iloS¢ mysli/spraw - usigdz i spisz je wszystkie!! Odzyskasz w

ten sposob poczucie sprawczosci. To wprowadzi Cie w tryb zadaniowy.

o Cwicz swéj umyst np. poprzez mindfulness - wykorzystaj czas odpoczynku na kon-

centrowaniu swojego umystu na JEDNE]J! Czynnosci.




9. PODSUMUJ prace

O Pamietaj o tym, zeby zadbac o poczucie sukcesu i sensu...

O Wspieraj sie, a nie “dokopuj sobie”, sytuacja jest wystarczajgco
wymagajaca.

O Pod koniec dnia zawsze podsumuj, co udato Ci sie zrobic - nie to nie

prawda, ze NIC.




10. Porozmawiaj z domownikami

O Nawet jesli masz mate dzieci - porozmawiajcie wszyscy razem, o tym co

sie zmienito i jak to wptynie na Wasze zycie, powiedz, dlaczego tak musi

by¢, powiedz, dlaczego to wazne.

O Przedstaw swoj plan, zastanowcie sie, czego potrzebujecie, zeby sie

udato, co mogtoby pomagac?
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Po wigcej inspiracji dotyczgcej higieny, rownowagi cyfrowej, L
zajrzyj na



