DESET KORISTNIH NASVETOV ZA SOLANJE NA DALJAVO

1. nasvet: Uredite si delovni koticek

Zelo pomembno je delovno okolje v katerem delate. Ce delate v dnevni sobi, izklopite televizijo, saj
boste vec ¢asa namenili njej, kot pa delu.

Na mizi imejte samo stvari, ki jih potrebujete za delo, da boste imeli ¢im manj motenj. Vsaki¢, ko greste
po pijaco, do knjizne police, drugo sobo itd., boste vmes nasli zadeve, ki vam bodo preusmerile misli.
Ce pa imate vse pri roki, boste resni¢éno minimizirali motnje.

2. nasvet: Naredite urnik delovnega dne

Ne podcenjujte delovnega ¢asa. Za naloge, za katere vam Sola ne doloci urnika in vam daje moznosti
za samostojno delo, si urnik dolocite sami. Navsezadnje sami najbolje veste, kdaj ste najbolj
produktivni in kdaj vam bo v danih razmerah lazje delati. Vasa najvecja prednost je Cas, izkoristite ga
modro.

Urnik si uredite tako, da vam bo najbolj ustrezal. Pomembno je, da si naredite natancen ¢asovni okvir
glede na zahteve in potrebe, ki jih imate. Ne pozabite na odmore, na sprehod na svezem zraku in na
ustrezno prehrano. Pri organizaciji dela obvezno nacrtujte kvaliteten in dovolj dolg nocni spanec (8 ur).

3. nasvet: Tudi doma bodite urejeni

Pizama je sicer Cudovito in zelo udobno obladilo, a kljub temu je vseeno malce neobicajno in
neprimerno, ¢e smo ¢ez dan v oblacilih, v katerih smo spali in opravljamo v njih pouk na daljavo. Tezko
je opisati, ampak nasa oblacila vplivajo na nase pocutje in komunikacijo z drugimi. Nase pocutje je
drugac¢no in delujemo bolj samozavestno, ¢e smo primerno obleceni. Ceprav je to malenkost, vseeno
vpliva na produktivnost. Tudi pri pouku od doma namrec velja rek, da obleka naredi ¢loveka.

4. nasvet: Pozabite na prigrizke

Delo od doma lahko doprinese tudi slabe navade — zmoZnost, da greste lahko vsaki¢ do hladilnika, ko
si nekaj zaZelite, ni najbolj dobra. Ne vpliva slabo le na vase delo, temvec tudi na vase zdravje. Sploh
Ce ste v danih razmerah pod pritiskom ali Zivéni in je hrana vasa poteSitev.

Obstaja zelo preprost nacin, kako se temu izogniti: piskote in cokolade zamenjajte za zdravo prehrano,
ki vsebuje vsaj pet obrokov na dan. Ce se boste drzali samo tega preprostega pravila, boste veliko
naredili zase.

5. nasvet: Steklenicka vode naj bo v blizini delovnega prostora

Med delom pijte veliko vode, tako se boste lazje ucili. Redno pitje vode zmanjsa tudi obcutek lakote,
prav tako pa se ne boste hitro utrudili in boste lahko naredili ve¢ dela.

6. nasvet: lIzklopite motilce delovnega procesa

Predstavljajte si vas delovni dan, ki vsebuje pomembno nalogo ali vec njih. Po 10 minutah dela vam
sosolec ali prijatelj piSe na druzbeno omrezje, poslje 3aljivo sliko, ¢ez 5 minut zvoni telefon, ko vas klic¢e
drug prijatelj, ¢ez 15 minut prejmete e-sporocilo in ta postopek se redno ponavlja cez cel dan.



Vsaka motnja, tudi ¢e traja le eno minuto, vam preusmeri pozornost. Koliko ¢asa spet potrebujete, da
zberete misli in se ponovno skoncentrirate na nalogo?

Izklopite vse, Cesar v tistem trenutku ne potrebujete za Solsko delo. Telefon preklopite na tiho, izklopite
obvestila druzbenih omrezij. Ne boste delovali arogantno, ¢e nekaj ¢asa ne boste dosegljivi. Pripravite
si Casovnico pomembnih nalog in tisti ¢as bodite nedosegljivi. Morda to ne bo ves dan. Morda bo to na
zacetku pol dneva ali le par ur. Vendar ¢e poskusite, boste hitro ugotovili, kako izjemno se bo povecala
vasa ucinkovitost v tem casu.

7. nasvet: lzdelajte si delovni seznam

Ze popoldne ali zvecer pripravite svoj dnevni seznam (to-do listo) za naslednji dan. Pomembno je, da
si svoje obveznosti doloCite po prioritetah: kaj je najbolj pomembno in kaj ima manjsSo prednost v
tistem trenutku.

Ta seznam naj vam sluZzi kot zemljevid, ki vam pokaZe razporeditev nalog tekom dneva na
najucinkovitejsi nac¢in. Ne opravljajte drugih nalog, ¢e jih niste uvrstili na seznam in uredili po
pomembnosti skladno z drugimi tockami seznama.

Najboljsa vaja za nacrtovanje celotnega prihodnjega dne je, da to storite pred zaklju¢kom delovnega
dne. Ce svoj naslednji dan nacrtujete zvecer, bo vasa podzavest premlevala vase nacdrte in cilje,
medtem ko boste spali. Pogoste se vam bo zgodilo, da se boste zjutraj zbudili polni novih zamisli ter
nacrtov za tisti dan.

8. nasvet: Jutranja telovadba

Ali se vam véasih zgodi, da zjutraj potrebujete nekaj ¢asa, da se spravite v »jutranji ritem«? Ce ste
odgovorili pritrdilno potem je to lahko ob delu na daljavo Se vedji problem kot sicer. Marsikdo se
namrec do konca prebudi Sele na svezem zraku, ko je na poti v Solo. In v primeru dela na domu, tega
zraka ni, kar pa ne pomeni, da zanj ne morete poskrbeti.

Zjutraj prezracite sobo in dan zacnite z jutranjo telovadbo. Lahko se razmigate, se sprehodite okrog
hise, doma naredite deset pocepov ali telovadite na balkonu. Ze samo to, da boste $li zjutraj na sveZi
zrak, vam bo pomagalo, da se boste ¢ez dan pocutili bolje in da boste imeli vec¢ energije. Vase misli
bodo bolj jasne in pripravljene za Solsko delo.

9. nasvet: Premislek, je delo v uzitek

Optimalna situacija je, ¢e imate radi svoje delo (ucenje), ¢eprav je v¢asih tudi naporno. In pomembno
je, da ste tudi v tej trenutno teZzki situaciji obdani s pozitivnimi ljudmi, bodisi znotraj druZine bodisi
preko elektronskih medijev.

10. nasvet: Varna raba interneta s pomocjo Safe.si

Na tem spletnem naslovu se boste seznanili s koristnimi nasveti in napotki, kako varno in odgovorno
uporabljati internet in mobilne naprave.

Vir: prirejeno po: https://bogastvozdravja.si/odnosi-in-druzina/psihologija/3397-9-zlatih-pravil-ce-delate-od-doma



