Nuotolinis darbas namuose: 11 patarimy gerai savijautai

Laiko valdymas

1. Pradeékite ir baikite savo dieng nustatytu laiku.
ISlaikykite ta patj modelj.

ND

. Venkite trikdziy

Padekite | salj savo iSmanujj telefona, isjunkite pranesimus ir susikurkite ramiq darbine aplinka.
3. Apribokite laikg, skiriama kiekvienai veiklai.

4. Susikurkite darby sarasa.

Darbo ir privataus gyvenimo balansas

Ul

. Skirkite pakankamai laiko poilsiui.
Pvz., reguliariai darykite pertraukéles, iSeikite pasivaikscioti, papietaukite, isgerkite puodelj kavos.
Darydami trumpas atokvépio pertraukéles, isliksite energingi ir darbingi.

6. Protiné ir fiziné manksta.
Skirdami laiko protinei ir fizinei mankstai, padidinsite savo produktyvuma, susikaupimg ir
energinguma.

~

. Atskirkite darba ir privacia veikla.

Dirbdami is namy, suraskite bida atskirti namy ir darbinj gyvenima.

Darbiné aplinka

8. Susikurkite savo darbo vieta.

ISsirinkite darbo vieta savo namuose. Sutarkite su aplinkiniais, kad jasy netrukdyty, kai dirbate. %

9. Pasirpinkite tinkamomis priemonéemis.

Dirbdami neSiojamuoju kompiuteriu, pasistenkite naudoti iSorine klaviatira, pele ir stova,. Jei yra
galimybé - naudokite gerg kéde ir stalq.

10. sitikinkite, kad pasirinkta vieta yra tinkama.
Pasirdpinkite ventiliacija ir tinkama temperatiira.

Kaip taisyklingai dirbti neSiojamuoju kompiuteriu

11. Stenkités naudoti neSiojamaji kompiuter| ne daugiau nei 2
valandas per dieng, jeigu neturite papildomy priemoniy gerinti
darbo salygas.

Naudokite kompiuterio stovq (arba papildomq ekrang) su iSorine klaviatira, kad
sumazintumete kaklo jtampa.
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