CIOPA/PIB

Webinar pt. Praca zdalna: wyzwania dla pracownikow i jak sobie z nimi radzié
21 czerwca 2021 r

S
LI
Eurogean /
i B3 X
at Work Healthy Workplaces




Informacje o prelegencie

Psycholog, trener i wspétautorka projektow:

Digital Wellbeing Space - programy dla firm

Offline balance - programy dla rodzicow

- Rownowaga cyfrowa

- Praca w skupieniu, praca zdalna, zarzgdzanie czasem

- Efektywnos¢ zespotow i osobista

- Wellbeing i psychologiczne aspekty pracy z technologiami
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https://digitalwellbeingspace.pl/
https://offlinebalance.org/

Plan

Krétko o nawykach.
Wskazowki organizacji pracy zdalnej.

Jak zadbac¢ o swdj digital wellbeing.
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Nawyki

Obraz siebie

Mikro nawyki

Codziennie poprawimy cos o 1% N Nawyki

. L. Systemy i procesy
Tworzac dobre nawyki zmieniamy

obraz siebie. (eot)
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Nawyki

James Clear

Drobne zmiany,
niezwykte efekty
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Praca zdalna - gdzie tkwi problem?

niczemu nie poswiecamy petnej atencji.

To stan permanentnego alarmu, ktéry stymuluje produkcje adrenaliny i kortyzolu.

technologia wyczerpuje nasz umyst ciggtymi rozpraszaczami i stymuluje reakcje

stresowa.

kultura “Always On”

obniza produktywnos¢ o 40%. Tracimy koncentracje

Multitasking potaczono tez z nizszg kreatywnoscia, plytszym mysleniem i wyzszym poziomem

stresu.
—
-
Ly [uwopean hgescy o
/ foe Salecy and Health ?ﬂf
5 atWee www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces



Zarzadzanie zasobami uwagi
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Polecam

CAL NEWPORT
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Jak odniesc sukces w Swiecie,
w ktdrym ciggle cos nas rozprasza
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Single Tasking

Skupienie sie tylko na jednej czynnos¢ na raz.

Wykonanie jej od poczatku do konca.

Dlaczego warto?

"  Wspiera myslenie linearne.
" Nie wyczerpuje tak naszych zasobéw.

" Pomaga trenowaé koncentracje.
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Bloki pracy w skupieniu

Wyznacz na wazne zadanie
Wyeliminuj rozpraszacze (telefon, powiadomienia, czat).
Zablokuj czas w kalendarzu.

Pracuj w blokach 25 min. / przerwa/ 25 min.

Z czasem wydtuzysz te bloki do 30 minut, a potem do 45 minut.
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Zadaniowy przekiadaniec

Bloki na sprawdzanie np. 3 x 30 min. lub 2 x 45 min.
Na przemian wykonuj zadania

Ustaw spotkania i prace plytka tak, by chroni¢ czas produktywny
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Ogranicz rozpraszacze

Zasob sit woli jest skonczony, dlatego potrzebujemy:

zasad, rytuatéw i nawykow.
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Zasygnalizuj koniec pracy

Podsumuj zakonczone zadania.
Zréb plan realizacji zadan, ktére sg w trakcie realizacji.

Powiedz sobie na gtos ,,Skonczytam” - umyst dostanie sygnat, ze przez reszte dnia

nie musi mysle¢ o pracy.* @

*Efekt Zeigarnik - niedokonczone zadania dltugo zaprzatajg nasza uwage.

niweluje ten efekt.
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Przerwy - odzyskanie energii i uwagi

Po pracy

Przerwy - wazne, by zrobi¢ cos zupetnie innego (nie scrollowac).

Pojecie zmeczenia uwagi.*

* - zasoby uwagi sa ograniczone,
jesli je wyczerpiemy, to koncentracja staje sie bardzo trudna.
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Podsumowanie

Mikro nawyki codziennie poprawiamy cos o 1%

Praca zdalna:
= Single tasking
» Blok pracy w skupieniu
= Zadania plytkie i glebokie
= Zadaniowy przektadaniec: maile, spotkania, praca w skupieniu.

= Ograniczanie rozpraszaczy
Roéwnowaga cyfrowa:

®  Okno OFF-line po pracy

" Rytuat zakonczenia pracy
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Jaki bedzie Twoj pierwszy krok?

—
-

Iy [wopran hoescy >

J Toe Salecy and Health ’;{‘

2 atVes www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces

16
e e



