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Jak wstawaé rano do pracy?

Dzwiek budzika to najgorsze co moze Ci sie przytrafi¢ o poranku? Wczesna
pobudka to dla Ciebie wyzwanie na miare zdobywania alpejskich szczytéw?
Przygotowalismy kilka sprawdzonych sposobéw na poranne wstawanie do

pracy, dzieki ktorym rozpoczecie dnia bedzie duzo przyjemniejsze

Wczesne wstawanie - zmora $piochow

Sen jest niezbedny w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu. Wyspany pracownik cechuje sie
wiekszg efektywnoscig i ma wiecej sity do dziatania i podejmowania wyzwan zawodowych. Nie-
stety wiele oséb ma problemy z wczesnym wstawaniem, a dzwiek budzika to dla nich koszmar.
Doba dla kazdego ma tylko 24 godziny i to od nas zalezy, jak je wykorzystamy. Nie ma czasu
do stracenia, tym bardziej, ze czeka na nas praca i obowigzki zawodowe. Im wczesniej wsta-
niemy, tym wiecej czasu zyskamy w ciggu dnia. Masz problem z poranng pobudkg? Na szcze-
scie istniejg sposoby, ktére moga utatwic poranne wstawanie z tézka. Jakie”? Sprawdz ponize;.

Sposoby na poranne wstawanie

O ile ranne ptaszki nie majg problemow ze wstawaniem do pracy o swicie, o tyle nocne marki
mogg miec¢ problem z poranng pobudkg. Jak nauczyc¢ sie wczesnie wstawac? Zebralismy kilka
niezawodnych sposobow, ktére pomogg pozytywnie wejs¢ w nowy dzien razem ze wscho-

dem stonca.

Budzik z dala od t6zka

Dobrze wiesz, ze musisz wsta¢ o okreslonej godzinie do pracy, mimo to nie potrafisz zwlec
sie z tozka? Wiele osdb ma problem z porannym wstawaniem, jednak wprowadzenie zdrowych
nawykow moze skutecznie zazegnac¢ ten problem. Jaki jest pierwszy krok do porannej po-
budki? Ustaw budzik z dala od t6zka, najlepiej na drugim koncu sypialni. Po co? Kiedy alarm
zadzwoni o okreslonej porze, bedzie trzeba wstac spod cieptej kotdry, zeby go wytgczyce. Ten
sSposob szybko postawi cie na nogi i pozwoli przejs¢ do porannych czynnosci bez potrzeby
dodatkowej drzemki.

Fazy snu

Jezeli pobudke dopasujemy do odpowiedniej fazy snu to tatwiej bedzie nam wstac z tozka.
Jak to zrobi¢? Fazy snu nastepujg cyklicznie i trwajg mniej wiecej 80 minut. Jezeli zaplanuje-

my swoj czas snu jako wielokrotnos¢ 90 minut, to najprawdopodobniej obudzimy sie bardziej



wypoczeci. W internecie mozna znalez¢ wiele aplikaciji, ktére wspomagajg dbanie o dobry sen

i pomagajg ustawi¢ odpowiednig godzine na wczesng pobudke.

Drzemka? STOP

Jeszcze tylko 5 minut.. to zdanie pojawia sie w gtowie wielu spiochow, ktdorzy codziennie rano
styszg dzwiek budzika. Funkcja drzemki zaraz po przebudzeniu bywa zgubna. Czesto zamiast
dodatkowych 5 minut snu spedzamy w t6zku kolejne pot godziny i ryzykujemy zaspaniem
do pracy. Okazuje sie rowniez, ze dodatkowe drzemki wcale nie sprzyjajg lepszemu samopo-
czuciu w ciggu dnia. Wrecz przeciwnie, wstajemy po nich negatywnie nastawieni. Styszysz

dzwiek budzika? Wstawaj od razu i nie tra¢ czasu na drzemki.

Regularne zasypianie

Jezeli przyzwyczaimy nasz organizm do regularnego zasypiania, to bedzie nam duzo tatwiej
wczesnie wstac. Warto planowac sobie rytm dnia tak, aby codziennie zasypia¢ o okreslonej po-

rze i budzi¢ sie o ustalonej godzinie. To naprawde pomaga we wczesnym wstawaniu do pracy.

Nowy dzwiek budzika

Dla wielu dzwiek budzika to najgorsza melodia na swiecie. Na szczescie mozna to zmienic.
Warto zmieni¢ melodie, ktora bedzie nas budzi¢ kazdego ranka na cos przyjemnego, a jed-
noczesnie energetycznego. Nowy dzwiek budzika sprawia rowniez, ze szybciej sie budzimy,

bowiem nie jestesmy przyzwyczajeni do okreslonej melodii.

Odpowiednia dieta

Warto dba¢ o odpowiednig diete, aby rano wstawa¢ w dobrym humorze. Nalezy unikac je-
dzenia na noc i picia alkoholu przed pojsciem spac. Warto na 2-3 godziny przed snem zrezy-
gnowac z podjadania, zwtaszcza ciezkostrawnych positkow i napojow. To zagwarantuje nam
lepszy komfort snu, a to z kolei tatwiejszg pobudke o swicie.

Zdrowa rutyna

Jezeli poranne wstawanie doprowadza Cie do szatu to pora zmieni¢ swoje poranne rytuaty.
Zdrowa rutyna i przyjemne czynnosci o Swicie sprawiaja, ze zwyczajnie — chce nam sie wstac
z t6zka. Poranna joga, jogging, spacer przy wschodzie stonca czy przejazdzka na rowerze

pomagajg nam natadowac baterie na caty dzien i pozytywnie wkroczy¢ w nowy dzien.

Jak wczesnie wstawaé do pracy?

Poranne wstawanie to dla niektorych koszmar. Niestety obowigzki zawodowe sprawiaja, ze
wylegiwanie sie w t0zku do potudnia w wielu specijalizacjach po prostu jest niemozliwe. Szko-
da dnia na narzekanie i doby na dodatkowe drzemki.

Warto pracowac¢ nad zdrowymi nawykami i sprawic¢, by wczesne pobudki nie byty przykrym
obowigzkiem, tylko codzienng rutyna. Dbanie o dobry sen ma duzy wptyw na wydajnosc i kon-

centracje, a to przyczynia sie do lepszych wynikow i wiekszej satystakcji z wykonywanej pracy.
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Zwieksz swojg motywacje

Kazdy z nas ma czasami mniej checi i motywacji do dziatania. Potrafimy
spedzi¢ pot dnia w t6zku, zamowic¢ cos z dostawg do domu zamiast
ugotowaé zdrowy obiad. W pracy rowniez nie mozemy zabrac sie za
zadanie, bo nie mamy w danej chwili motywacji. Podpowiadamy jak

zapobiegac¢ temu stanowi

Stowo ,motywacija” pochodzi od tacinskiego ,movere™: poruszanie sie, przemieszczanie, bycie
gotowym do walki. Wyraz ,motivum” znaczy ,powod rozstrzygajacy” i ,przyczyna®. ,Motyw”
taczy sie tez ze stowem ,motus” - ruch. Jesli znajdziesz wiec odpowiedni motyw, bedziesz
zmotywowany. Jesli nie, to ci sie nie uda i znowu cos przetozysz na pozniej, stracisz czas albo
uciekniesz do sieci czy przed telewizor.

Oto 9 najlepszych technik, ktorych konsekwentne stosowanie w zyciu gwarantuje motywa-

cyjny sukces. Przeczytaj je, zastosuj i ich przestrzegaj!

1. Zacznij z wysokiej energii

Tony Robbins, swiatowy guru motywacji, po przebudzeniu sie przez 10 minut dziekuje za
wszystko, co ma. Szczerze, prosto z serca, mysli o tak prostych, ale waznych sprawach jak
rodzina, zdrowie, praca. Bez tego nie wyjdzie z t6zka, bo dopodki nie umie sie docenia¢ swego
aktualnego zycia, nie ma sensu zabiera¢ sie za przysztosc. Pamietaj: najwazniejsze rzeczy
W zycCiu - przyjazn, mitose, wiara, kreatywnos¢, rados¢ — sg za darmo, a czesto ich nie za-
uwazamy i przez to nie mozemy sie nimi cieszyc¢. Docen jel Musisz zaczg¢ poranek z wysokiej
energii, zrob wiec rano jakis gteboki rytuat: wdziecznosci, radosci, mitosci. W pracy bedziesz
gotowy do dziatania od rana.

2. Reguta Pareto motywaciji

Stosujgc prawo Pareto — 20% rzeczy zabiera 80% czasu. To znaczy, ze zajmujgc sie matymi
sprawami, tracisz wiecej energii niz gdybys zajmowat sie duzymi. Mate rzeczy dajg mate efek-
ty. Duze rzeczy dajg duze efekty. Zrob liste zjadaczy czasu, na jakie tracisz najwiece] energii
i ich unikaj. W pracy mozesz traci¢ czas na bezproduktywne przegladanie internetu. Zamiast
tego zastanow sie, czy nie robisz tego z nudy. Pomysl, co mozesz zrobi¢ produktywnego dla

siebie lub innych. | to zrob.
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3. Znajdz motywujacy problem

Jesli cztowiek nie dostanie nowego wyzwania po osiggnieciu celu, to albo sigdzie na laurach,
albo sie wypali zawodowo. Wcale nie chcesz nie mie¢ problemow — chcesz miec¢ takie, dzieki
ktorym mozesz rosng¢. Bez problemu nie wstaniesz z tozka. Przy za matym nie rozwiniesz sie,
przy za duzym sie zniechecisz. Zamiast wierzyc¢, ze kiedys problemy sie skonczg, zaakceptuj,
ze zawsze jest ich tyle samo i w miejsce tych starych pojawiajg sie nowe. By problem byt
rozwojowy, musi by¢ twoj i aktualny. Nie rozwigzuj problemow za innych, bo to im nie pomoze.
Porzuc tez rzeczy z przesztosci, jakie jeszcze za sobg ciggniesz i zajmij sie tym, co w tym mo-
mencie jest dla ciebie wazne. Dzieki temu bedziesz mie¢ czystszy umyst i obejmiesz kierunek
dziatania.

4. Pozbadz sie sabotazy

9 najwiekszych demotywatorow to: lek, okreslenie ztych celéw, konflikt wartosci, zaleznos¢
od innych, brak wyzwania, zal, samotnos¢, wypalenie, niejasnos¢ co dalej. Przepracuj je, ko-
rzystajac z efektywnych narzedzi, a dzieki temu przestaniesz traci¢ energie. ,Nicnierobienie”
jest o wiele bardzie] meczace niz realizowanie wtasnych plandw, a na dtuzszg mete znacznie
trudnigj jest ucieka¢ od problemow niz je rozwigzac. Nawet jezeli problem na chwile zniknie,
to po jakims czasie wroci i uderzy z wiekszg sitg i kolejnymi konsekwencjami.

5. Nadaj motywacji kierunek

Nie ma czegos takiego, jak brak motywacji, bo zawsze jestes zmotywowany do czegos, nawet
do lenistwa. Niektorym ludziom bardzo sie chce nie chciec. Nie chodzi wiec o brak motywaciji,
ale o umiejetnosc¢ jej kierowania. Mysl w kategoriach tego, co chcesz i pytaj sie systematycz-
nie: Jaki jest moj cel? Co chce osiggnac? Jak to dziatanie, ktore podejmuje, przybliza mnie do
osiggniecia celu? Tam, gdzie jest twoje skupienie, tam idzie energia. Dzieki temu nie zabraknie
Ci checi.

6. Dobrze motywuj innych

Wedtug badan Mercer’s, najbardziej prestizowej firmy konsultingowej na swiecie, obejmujg-
cych 30 000 pracownikow w 17 krajach, brak okazywania szacunku, zwracania uwagi na ak-
tualne i rzeczywiste problemy oraz ,fatszywa demokracija” (czyli pytanie o zdanie po podjeciu
decyzji] najbardziej zabijajg motywacje pracownikow. Ludzie chca gtéwnie wiece] pieniedzy?
/ 18 czynnikow sktadajgcych sie na motywacije, pienigdze sg dopiero na szostym miejscu.
Inwestuj w umiejetnosci motywowania innych i upewnij sie, ze po kazdym spotkaniu ciebie,
beda w jakims stopniu lepsi. Nie mozna dawac¢ innym tego, czego sie samemu nie ma, wiec
dawaj innym nadzieje, site, wiare i madrosc. To zaprocentuje w pracy i zyciu prywatnym.

7. Motywuj sie catym mozgiem

Wyobrazaj sobie, co chcesz osiggngc, mow do siebie gtosno inspirujgcym gtosem, wykonuj
fizycznie ruchy zwigzane z tym, do czego chcesz sie motywowac (np. stan i mow jakbys

miat przed sobg publike, jesli chcesz sie motywowaé do wystepow publicznych), puszczaj



poruszajgcy cie muzyke i jak najmocniej czuj to, do czego sie motywujesz. Twoj mozg bedzie
bardziej stymulowany i szybcie] osiggniesz efekt. To dlatego dzieci uczg sie najszybciej, bo

korzystajg z ciata, dzwiekow, wyobraznil

8. Nadaj rzeczom warto$é

Nawet jesli robisz cos pozornie nieistotnego, nadaj temu gtebszg wartosc. Jesli sprzatasz
biurko, to jest to przyktad dbania o wtasne srodowisko. Dbanie pokazuje, ze jestes swiadomy
bycia czescig wiekszej rzeczywistosci. Ta swiadomosc¢ jest przyktadem myslenia o innych,
ktore jest podstawg prawdziwego przywodztwa i stawania sie wzorcem do nasladowania.
Gdy to, co robisz, idzie z gtebokie] motywaciji i jest dla ciebie wazne, stanie w korku moze
stac¢ sie podwaling kreatywnych pomystow, ktdre zmieniajg twoje zycie tak samo, jak wejscie
do wanny zmienito zycie Archimedesa. Odnajdziesz tym samym swojg przystowiows ,Eureke”.
W koncu chcemy czuc, ze to co robimy ma sens.

9. Uzywaj organizatorow

Prosty organizator z kalendarzem i listg zadan do wykonania to atrybut kazdego dobrego me-
nedzera. Ty tez chcesz byc¢ dobrym menedzerem witasnego zycia i kariery. Nie wychodz wiec
do pracy bez zaplanowania kilku konkretnych rzeczy, jakie chcesz tego dnia zrobi¢. Pamietaj
o uwzglednianiu w nim takich rzeczy, ktore mogtyby sie wydac¢ pewnikami, ale tak naprawde
czesto o nich zapominamy: randkach z partnerem, spotkaniach z przyjaciotmi, telefonach do

rodziny czy czasie dla siebie. To naprawde podnosi energie, gdy patrzysz w kalendarz i wi-

dzisz 2 godziny dla siebie. Oddychasz z ulgg i dziekujesz sobie za dobrg organizacje!




7 sposobow na poprawe
koncentracji w pracy

Problemy z koncentracjg to zmora wielu pracownikoéw. Brak skupienia
zmniejsza naszg efektywnosé, dlatego warto dbaé o prawidtowg
prace mozgu. Jak przestaé sie dekoncentrowac¢? Przygotowalismy

7 skutecznych sposobow na poprawe koncentraciji w pracy

Brak koncentraciji = spadek efektywnosci

Skupienie gwarantuje lepszg efektywnos¢ w pracy. Niestety czasami nattok obowigzkow,
stres lub codzienna rutyna na stanowisku sprawiajg, ze trudno nam zebrac¢ mysli i w petni
poswiecic realizacji zamierzonych dziatan. Masz cos zrobic i ciggle zapominasz co konkretnie?
Zaczynasz jakies zadanie i nie mozesz go skonczyc? Nie wiesz, za co sie zabrac¢, bo wcigz
przybywa Ci obowigzkow? W pracy tatwo wypasc¢ z rytmu. Brak skupienia odpowiada za
spadek wydajnosci, dlatego warto dbac¢ o dobrg koncentracje. Jak to zrobi¢? Przedstawiamy
7 skutecznych sposobow na poprawe koncentracji w pracy.

7 sposobow na walke z dekoncentracjq

Trudno utrzymac¢ stuprocentowe skupienie przez 8 godzin pracy w ciggu dnia, zwtaszcza gdy
dookota otaczajg nas rozpraszacze. Ochota na pogawedke z kolezankg zza biurka, scrollo-
wanie Social Mediéw, bodzce z zewngtrz, hatas za oknem czy mnostwo pokus w najblizszym
otoczeniu, zwtaszcza gdy pracujemy zdalnie, sprawiajg, ze tatwo ulegamy dekoncentracji. Na
szczescie problem ten mozna zwalczy¢ i swiadomie podjgc sie proby poprawy swojej koncen-
tracji w pracy. Jak? Okazuje sie, ze najtatwiejsze rozwigzania bywajg najskuteczniejsze.

1. Sen

Jezeli nie zadbasz o prawidtowg ilos¢ snu w ciggu doby, to najprawdopodobniej dopadng Cie
problemy ze skupieniem w pracy. Poranne wstawanie to zmora tych, ktorzy nie dbajg o swoj kom-
fort snu. Niewyspanie, brak energii do dziatania i rozdraznienie spowodowane niewystarczajgcy
iloscig snu — to czesto powody, ktére przyczyniajg sie do spadku koncentraciji, a w konsekwenciji
gorszej wydajnosci w pracy. Chcesz pracowac na sto procent swoich mozliwosci? Ktadz sie spac

regularnie, licz fazy snu i zagospodaruj odpowiednig liczbe godzin na odpoczynek w ciggu doby.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Od dawna wiadomo, ze sport to zdrowie. Nic wiec dziwnego, ze eksperci polecajg aktywnosc¢



fizyczng na poprawe koncentracji w pracy. Juz krotki spacer w ciggu dnia wystarczy, by do-
tlenic mozg i poprawi¢ krgzenie krwi. Na lepsze skupienie pomagajg rowniez gry zespotowe
i cwiczenia interwatowe. Sprobuj! Ruch jeszcze nikomu nie zaszkodzit.

3. Regularne przerwy

Kazdy chciatby szybko i jednoczesnie dobrze zrobi¢ to, co do niego nalezy. Niestety praca
bez chwili na regeneracje nie przyniesie oczekiwanych efektow. Chcesz skoncentrowac sie na
danym zadaniu? Planuj nie tylko etapy jego realizaciji, ale rowniez regularne przerwy na krotki

odpoczynek. Jezeli Twoj moézg bedzie przemeczony, to zaczniesz mie¢ ktopoty z koncentracja.

4. Unikanie rozpraszaczy

Przychodzace powiadomienia z mediow spotecznosciowych, chec¢ na kolejng kawke, papierosa
czy pogawedke ze znajomymi z pracy — rozpraszacze to najwiekszy wrog skupienia. Niestety
obecnie trudno ich unikng¢. Jednak jezeli zalezy nam na poprawie koncentraciji, musimy zwal-
czyc¢ wszelkie pokusy i skupi¢ sie w stu procentach na realizacji danego zadania. Na wszystko
jest czas i pora. Social Media nie uciekna, nawet jak na pare godzin sie z nich wylogujesz.

5. Odpowiednia dieta

Odpowiednia dieta wspomaga prawidtowe funkcjonowanie mozgu. Co jes¢, by poprawi¢ swojg
koncentracje? Dieta petna w petnoziarniste pieczywo, gorzkg czekolade, ryby, orzechy, mi-

gdaty, owoce czy jajka sprzyja skupieniu i pozytywnie wptywa na nasz uktad nerwowy.

6. Wyciszenie

Intensywna praca nad projektem, ttum ludzi, hatas czy nattok obowigzkow zawodowych wy-
wotujg stres w pracy i problemy z koncentracjg. Zadbaj o wyciszenie i kazdego dnia po po-
wrocie do domu staraj sie znalez¢, chociaz kilkanascie minut tylko dla siebie. Gorgca kgpiel,
ciekawa ksigzka czy ulubiony serial - sposobow na relaks jest wiele, wybierz swoj ulubiony
i wycisz sie po ciezkim dniu.

7. Cwiczenia na mézg

Oprocz aktywnosci fizyczne] warto postawi¢ na ¢wiczenia wspierajgce prawidtowe funkcjo-
nowanie mozgu. O co konkretnie chodzi? Otoz warto dbac nie tylko o sylwetke i dobre samo-
poczucie, ale rowniez swoj uktad nerwowy. Rozwigzywanie krzyzowek, sudoku, gry pamiecio-
we czy zagadki logiczne to dobra forma treningu intelektu.

Pracujesz? Skup sie!

Skupienie jest niezbedne w kazdej pracy. Jezeli jestesmy w petni skoncentrowani na danym
zadaniu, to wykonujemy je szybciej i skuteczniej. Trudno jest nieustannie pracowac¢ na sto
procent swoich mozliwosci i czasami kazdego dopas¢ moze dekoncentracja. Wazne jednak,
aby wprowadzi¢ do swojego zycia zdrowe nawyki, dzieki ktorym tatwiej bedzie zregenerowad
swoj umyst i skupi¢ sie na konkretnych czynnosciach. To od nas samych w duzej mierze za-

lezy, czy pozwolimy sobie na rozkojarzenie podczas wykonywania obowigzkow zawodowych.
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Jak zwiekszyé
swojg efektywnos$é w pracy?

Poziom naszej efektywnosci wptywa na ilos¢ osigganych sukceséw.
Niestety, czasami dopada nas brak energii do dziatania i nie potrafimy
skupi¢ sie na swoich obowigzkach. Jak zwiekszy¢ efektywnosé w pracy?
Zobacz, co wptywa na lepszg produktywnosé i wykorzystaj 100 procent

swoich mozliwosci

Jak dbac¢ o swojg efektywnos¢ w pracy?

Podjete dziatania zawodowe powinny przynosi¢ zamierzone rezultaty, aby nasza praca byta
efektywna. Swiadomi pracodawcy bardziej niz ilos¢ cenig sobie jako$é wykonywanych zadar,
a priorytetem pracownikow powinna by¢ odpowiednia dbatos¢ o powierzone projekty. Nieste-
ty czasami kazdy moze odnotowac¢ spadek produktywnosci.

/Zmeczenie, nawat obowigzkéw zawodowych, przepracowanie czy brak czasu na odpoczynek
moga negatywnie wptyngc¢ na jakosc wykonywanej pracy. Jak dbac¢ o swojg efektywnosc¢
i realizowac¢ cele zawodowe na sto procent swoich mozliwosci? Sposdb jest wiele, a dobra
organizacja i korzystanie ze sprawdzonych metod zwiekszajgcych produktywnos¢ mogg pod-

niesc¢ jakos¢ wykonywanych obowigzkow stuzbowych.

Efektywnos¢ w pracy

Efektywnos¢ pracownika ma olbrzymi wptyw na rozwoj oraz osiggane przez firme wyniki.
Wiele organizaciji regularnie mierzy efektywnosc¢ zatrudnionych, aby mie¢ wglad w jakos¢ wy-
konywanych przez pracownikow zadan i polecen stuzbowych. Im mniejsza efektywnosc, tym
wieksze prawdopodobienstwo rezygnacji ze wspotpracy. Kryzys moze dotkngc¢ kazdego, jed-
nak spadek produktywnosci powinien by¢ szybko zazegnany, aby nie przyniost szkod pra-

cownikowi, a w konsekwengcji catej organizacii.

Sposoby na zwiekszenie efektywnosci w pracy

Osigganie dobrych wynikow i realizowanie powierzonych zadan powinno by¢ priorytetem kaz-
dego pracownika. Obserwuj efekty swoich dziatan i zwracaj uwage na osiggane rezultaty, je-
zeli zauwazysz znaczny spadek efektywnosci, to znak, ze pora zwiekszy¢ swojg produktyw-

nosc. Aby zazegnac kryzys, wcale nie trzeba realizowac¢ nadgodzin czy przychodzi¢ do pracy
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w dni wolne. Wystarczy wprowadzi¢ w swoje zycie zawodowe kilka kluczowych nawykow, aby

zwiekszyc¢ swojg produktywnosé. Oto niezawodne sposoby na lepszg efektywnosc w pracy:

1. Odpowiednie zarzadzenie czasem

Zanim przejdziesz do dziatania, postaraj sie ustali¢, ile czasu zajmie ci konkretne zadanie
i ustal plan, ktory pomoze ci efektywniej wykonywac¢ obowigzki zawodowe. Analiza czasu
pracy, delegacja zadan, wyznaczanie celow i kontrola mijajgcego czasu pomoga Ci zwiekszy¢

produktywnosc.

2. Ustalenie priorytetow

Ustal plan dziatania i skup sie na najwazniejszych projektach, ktore powinny by¢ zrealizowane
jako pierwsze. Jezeli w Twojej organizaciji jest prowadzony kalendarz dziatan, to skup sie na

nadchodzacych inicjatywach, a nie rzeczach, ktére majg dtuzszy termin realizacji.

3. Unikanie rozpraszaczy

Telefon pod reka, aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych, muzyka w tle czy grajgcy pod-
czas pracy zdalnej telewizor to rozpraszacze, ktére mogg zaburzy¢ efektywne wykonywanie

obowigzkow. Unikaj ich i skup sie w stu procentach na realizacji wyznaczonych celow.

4. Umiejetnosc¢ pracy w zespole

Sprawiedliwy podziat obowigzkow i odpowiednia komunikacja w zespole majg duzy wptyw na
produktywnosc. Jezeli wraz ze wspotpracownikami tworzycie zgrang grupe i potraficie wspol-

nie realizowac¢ powierzone projekty, to znacznie tatwiej bedzie wam osiggng¢ dobre wyniki.

5. Praca nad skupieniem

Problemy ze skupieniem mozna wyeliminowac. Jezeli od jakiegos czasu jestes rozdrazniony
i trudno ci poswieci¢ catg uwage na konkretnym zadaniu to pora popracowac¢ nad skupie-
niem. Medytacja, odpowiednie planowanie dnia czy wykorzystanie zalegtego urlopu na zastu-

zony odpoczynek mogg poprawi¢ twojg koncentracje.

Zwiekszenie efektywnosci pracownika

Efektywny pracownik to dobry pracownik, dlatego warto eliminowac¢ wszelkie objawy spadku
produktywnosci. Oczywiscie, jestesmy tylko ludZzmi i kazdemu z nas moze trafi¢ sie gorszy
dzien. Wazne jednak, aby proaktywna postawa i che¢ doskonalenia byta silniejsza od chwi-
lowego poczucia bezradnosci. W zwiekszeniu efektywnosci swoj udziat majg rowniez praco-
dawecy, ktérzy poprzez odpowiednie zarzgadzanie kulturg organizacyjng, dbanie o przyjazng
atmosfere w pracy i odpowiedni system motywaciji mogg podnies¢ produktywnos¢ zatrud-

nionych.
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Skup sie
podczas pracy zdalnej

Praca zdalna moze by¢ mniej efektywna niz wykonywanie obowigzkéw
w biurze. Dlaczego? W domu otacza nas wiele rozpraszaczy, ktére moga
zaburzac¢ naszag koncentracje. Jak sie skupi¢ podczas pracy zdalnej?

Wymieniamy kilka sprawdzonych sposobéw

Jak efektywnie pracowac¢ w trybie zdalnym?

Praca zdalna to dla duzej grupy osob niebywaty komfort oraz oszczednos¢ czasu i pieniedzy.
Zrezygnowanie z dojazdow do biura, brak potrzeby wczesnego wstawania do pracy, unika-
nie korkow i przebywanie w zaciszu domowym sprawiajg, ze coraz wiecej pracownikow ceni
sobie tryb home office. Mimo wielu zalet pracy w domu takie rozwigzanie moze wptywac na
efektywnosc¢ w pracy.

Problemy z koncentracjg, mnostwo rozpraszaczy i nieumiejetne zarzadzanie czasem sprawia-
ja, ze dla niektorych praca zdalna to udreka. Jak sie skupic¢, pracujac w domu? Wprowadzanie
w swoje zycie kilku prostych nawykoéw sprawi, ze praca w trybie home office bedzie nie tylko
wygodniejsza, ale rowniez bardziej wydajna.

Praca w domu - jak sie skupi¢?

Pandemia koronawirusa sprawita, ze home office lub praca hybrydowa na state zagoscity
w wielu organizacjach. Wiekszos¢ pracownikow przywykta do wykonywania swoich obowigz-
kow zawodowych zdalnie, jednak dekoncentracja i problemy ze skupieniem podczas pracy
w domu powodujg, ze czasami trudno ukonczy¢ zaplanowane zadania w terminie. Jak to

zmienic? Poznaj skuteczne sposoby na poprawe koncentracji podczas pracy zdalne.

Zaplanuj swoj dzien

Wielu osobom wydaje sie, ze praca z domu jest wygodniejsza. Rzeczywiscie czas zaoszcze-
dzony na dojazdach do biura daje sporo mozliwosci. Pracujesz zdalnie? Szczegotowo planuj
kazdy dzien tak, aby mie¢ czas na wszystko i jednoczesnie by¢ efektywnym w pracy. Pamie-
taj, ze niezaleznie od tego czy pracujesz w domu czy w biurze, przy umowie o prace na obo-
wigzki stuzbowe nalezy poswieci¢ okreslong liczbe godzin. Im lepiej zaplanujesz swoj dzien,
tym wiecej spraw uda Ci sie zrealizowac.
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Stworz to-do list

Pracujesz w domu i trudno Gi sie skupi¢ na zleconych przez szefa zadaniach? Stworz liste
rzeczy do zrobienia i wykreslaj z niej to, co juz udato Ci sie zrealizowac¢. W nattoku spraw za-
wodowych i prywatnych tatwo o czyms zapomniec, dlatego warto mie¢ sciggawke z najwaz-

niejszymi czynnosciami do zrobienia w ciggu dnia.

Wyjdz z t6zka

Prace zaczynasz od 8:00, wiec wstajesz 7:00, aby wzig¢ komputer i caty dzien pracowac
w pizamie? Jezeli zalezy Ci na efektywnosci i petnym skupieniu to lepiej wstan wczesnie,
wyjdz z tozka i przygotuj sie do pracy tak, jakby byta realizowania z biura. Siadaj do komputera
z energig do dziatania, a nie zaspanymi oczami i checig dodatkowej drzemki.

Zagospodaruj sobie miejsce pracy

Realizujgc swoje obowigzki zawodowe w domu, warto pamieta¢ o zagospodarowaniu sobie
miejsca do pracy. Trzymanie laptopa na kolanach podczas lezenia na kanapie przed telewi-
zorem, to niekoniecznie dobry pomyst. Warto wyznaczy¢ sobie miejsce w domu, w ktorym
bedziemy pracowac i zadba¢ o jego ergonomie oraz cisze dookota. Mate biurko i wygodne
krzesto wystarczy, by moc cieszy¢ sie komfortem podczas pracy w trybie home office.

Wycisz sie

W czasach rozwinietej technologii otacza nas mnostwo rozpraszaczy. Dom, ktory wiekszosci
z nas kojarzy sie z btogim odpoczynkiem i relaksem, czesto nie sprzyja skupieniu podczas
pracy zdalnej. Jezeli jednak wyciszymy sie, wytgczymy telewizor, radio i odtozymy telefon na
bok, to prawdopodobnie tatwiej bedzie nam sie skupi¢ na obowigzkach stuzbowych.

Brak skupienia na home office

Praca zdalna dla jednych stata sie wyborem, a dla innych koniecznoscig. Podczas pandemii
koronawirusa wiele firm zdecydowato, ze nie wroci do biur. Pracownicy cenig sobie mozliwose
pracy w domu, jednak brak skupienia i wiele mozliwosci rozproszenia uwagi mogg odbic sie na
efektach realizowanych zadan. Szukajgc ofert pracy warto wyrobi¢ sobie pewne nawyki, ktore
usprawnig prace w trybie zdalnym i pozytywnie wptyng na nasze samopoczucie w ciggu dnia.
Okazuje sie, ze dobra organizacja, planowanie zadan i dbanie o komfort czesto wystarczg, by

pracowato nam sie lepiej i wygodniej
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Goldenline.pl to jeden z najwiekszych serwiséw umozliwiaja-
cych rozwoj kariery Polakow. Aktualnie korzysta z niego niemal
3 miliony Polakéw. W ramach Goldenline mozna nie tylko stworzyé
swoj profil zawodowy, otrzymaé referencje od wspoétpracownikow
ale takze skorzystaé z wartosciowych tresci i rozwija¢ swoje kompe-
tencje zawodowe - takze poprzez udziat w szkoleniach, czy webina-
rach. Goldenline umozliwia firmom nie tylko budowanie wizerunku
wiarygodnego pracodawcy, ale takze korzystanie z réznorodnych
narzedzi, m.in. zaawansowanej wyszukiwarki kandydatow, czy %

korzystania z opcji publikacji ogtoszen. S~
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