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Efektywna praca w domu

Przygotuj miejsce pracy

W zaleznosci od narzedzia pracy:

Korzystanie z tabletu i laptopa przy biurku
wymaga ustawienia go na podstawce w celu
podniesienia jego wysokos$ci i ustawienia kata ok
30-45° nachylenia ekranu, (co zapobiega
nadmiernemu pochylaniu sie).

Korzystanie desktopa przy biurku
wymaga, aby: Monitor znajdowat sie w
odlegtosci 40 do 75 cm od Twojego wzroku.
Najlepiej, gdy gérna krawedzZ monitora
bedzie sie znajdowac powyzej naszego
poziomu oczu. Wazne jest tez to, by ekran
monitora ustawic¢ tak, by nie padato na niego
bezposrednio $wiatto stoneczne.

Usigdz tak, aby zachowac nastepujgce katy w
stawach:

e Kat prosty w stawach biodrowych -
pomiedzy udami a tutowiem.

e Kat prosty w kolanach - pomiedzy udem a
podudziem.

Krzesto/fotel - wazne, by miato ono
regulowang wysokos¢ zarowno siedzenia jak

i oparcia i by mozna byto sie na nim
wygodnie oprzed. Stolik - on réwniez
powinien mie¢ regulowang wysoko$¢.
Ponadto dobrze jest zadbac o porzadek na
nim i wokoét niego, tak, by znajdujace sie na
nim przedmioty nie uniemozliwiaty oparcie
tokci na nim.

Kat zero stopni pomiedzy ramieniem a
tutowiem - ramie przylega do boku.
Kat prosty lub wiekszy w stawie
tokciowym pomiedzy ramieniem i
przedramieniem.

Dtonie utozone w jednej linii z
przedramieniem.

Jednak nie jest to pozycja zalecana do pracy z

Klawiature warto ustawic tak, by podczas
korzystania z niej nie trzeba byto
wykonywac skretow tutowia.

Przy prawidtowym utozeniu stopy powinny
opierac sie o podtfoze, tokcie i kolana by¢

komputerem i prace ww. pozycjach nalezy
traktowac, jako krotkotrwata.

Do dtuzszej pracy z tabletem i laptopem
nalezy korzystac¢ z dotagczanej klawiatury i
myszki.
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zgiete pod katem prostym, a odcinek e Ustaw ekran monitora, aby unika¢ odbic
ledZzwiowy kregostupa przylega¢ do Swiatta od okien i o$wietlenia gérnego.

krzesta/fotela. e Dobierz wielko$¢ czcionki (zwykle ja

Gtowa prosta, miesnie karku rozluznione powickszy¢), aby nie obciaza¢ nadmiernie

broda lekko przygieta do klatki piersiowe;j.

OCZzu.

Opieraj sie plecami o oparcie krzesta, co
zmniejszy zmeczenia kregostupa w odcinku
szyjnym. Ramiona powinny zwisac
swobodnie. Trzymaj tokcie przy sobie lub
oparte na poreczach fotela gdyz nie obcigza
to dodatkowo plecow
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Zadbaj o porzadek wokot stanowiska/miejsca:

1. wybierz miejsce, w ktérym masz dostep do swiatta dziennego, mozesz je swobodnie
wietrzy¢, masz zapewniong optymalna temperature do pracy lekkiej, czyli 22°C
(min.18°C);

2. masz wystarczajaco duzo miejsca na utozenie dokumentéw, nad ktérymi pracujesz i
potrzebnych do wykonania pracy narzedzi np. telefon, laptop, dtugopis, notes,

3. zwrdc¢ uwage czy na swojej drodze do/od tego stanowiska/miejsca pracy nie ma zadnych
utrudnien w postaci: lezacych, zwisajacych przewodéw zasilajgcych urzadzenia
elektryczne, podwinietych dywanéw, wyktadzin itp., o ktére mozna sie potknac lub
zahaczy¢ wstajac lub przemieszczajac sie,

4. poinformuj domownikéw, ze pracujesz w domu i potrzebujesz by¢ skupionym/ng nad tym
co robisz, ze bedziesz rozmawiac (czasami gtosno) uzywajac telefonu, popros aby jak
najmniej absorbowac Ciebie innymi zadaniami.

5. zréb porzadek na pulpicie. Ogranicz liczbe wyswietlanych zaktadek, komunikatorow.
6. Nie jedz i staraj sie nie pic przed monitorem.
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Zaplanuj dzien

Zaplanuj sobie prace przed komputerem, ustal priorytety, zacznij od
5 zadan najpilniejszych. Dobra rada: spisz je.

Skup sie na jednym, zadaniu, ktére masz wykonac. Nie sprawdzaj w
@ miedzyczasie poczty, nie zaglagdaj na portale spotecznos$ciowe czy inne
A strony internetowe, unikaj robienia wielu rzeczy na raz.

Postaraj sie wyeliminowac szkodliwe dziatanie czynnikdw zewnetrznych (hatas, zaktdcenia), a
przede wszystkim zadbaj o swoj spokdj wewnetrzny i wyciszenie. Jedli jeste$ zdenerwowany nie
bedziesz, bowiem potrafit pracowaé w sposéb efektywny!

Zaplanuj przerwy

Wykorzystaj je na positki, ¢wiczenia, na kontakt z rodzing, ktéra zostata

e Ogodlne ¢wiczenia rozluzniajace:
Przerwij na chwile prace. Wyprostuj plecy.

Podnies ramiona do goéry z jednoczesnym wdechem powietrza nosem, opusé ramiona z wydechem
ustami.

e Cwiczenia rozluzniajgce miesnie szyi:

Wykonaj kilka spokojnych sktonéw gtowy w prawo i w lewo, dotykajac policzkiem ramienia.

Wykonaj sktony gtowy w przéd i do tytu.
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o Cwiczenia rozluzniajace miesnie barkow:
Wykonaj barkami kilka kragzen w przdod i do tytu.

Cwiczenia rozluzniajace mieénie plecéw:
t[& ﬁ "

Siedzac na krzesle wykonaj powolny skton w przéd, tak aby klatkg piersiowa dotknaé kolan.

Oddychaj spokojnie a ramiona opus¢ swobodnie wzdtuz ciata.

o Cwiczenia rozluzniajace miesnie rak:
Wyciagnij ramiona przez siebie. Sple¢ razem palce obu rak.

Nie rozpuszczajac uchwytu wypchnij kilka razy dtonie przed siebie.
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Wykonaj kilkakrotnie ruch ,strzepywanie” dtoni. Wykonaj kragzenia nadgarstkéw w prawg a potem
w lewg strone.
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Wykonaj krgzenia stopami w prawg a potem w lewa strone. Trzymajac stopy ptasko na podtozu,
unies$ kilkakrotnie przednig cze$¢ stop do gory. Piety trzymaj caty czas na podtodze.

Wyeliminuj rozpraszacze

Na pulpicie i wokot siebie. Wycisz powiadomienia.

Zadbaj o klimat miejsca pracy

Odpowiednie o$wietlenie, wietrzenie pomieszczenia (np. w kazdej
przerwie od pracy).

Szczegbty dotyczace zmian w prawie pracy oraz nowe
rozwigzania pomocowe sg omawiane podczas szkolen on-line
organizowanych przez lokalne oddziaty SEKA S.A.

Zaufaj naszemu doswiadczeniu skontaktuj sie z nami juz dzisiaj
NAPISZ DO NAS TERAZ NA: szkolenia@seka.pl

seka.pl/tarcza-antykryzysowa-zmiany-w-prawie-pracy-szkolenie-zdalne

W tresci powyzszego materiatu zostaty zacytowane fragmenty tekstow i uzyte grafiki
autorstwa Urzedu Miejskiego w Gdansku. gdansk.pl
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