Psichologinés rekomendacijos

darbui namuose

Susikurkite darbui tinkamg erdve ir
salygas:

1. Pasirinkite nuoSalesng vieta, kurioje biity
patogaus aukscio stalas ir kédé. Jokiu budu
nedirbkite prie kavos staliuko, ant sofos ir pan.
Darbo vietos patogumas yra itin svarbus
fizinés sveikatos ir darbo nasumo veiksnys.

2. Darbo vieta neturéty kisti — kasdien turite
dirbti i$ to paties kambario, prie to paties stalo,
tomis paciomis darbo priemonémis. Taip jusy
smegenyse uzsimegs nauji reikiami neurony
rySiai, padésiantys grei¢iau ir tinkamai
nusiteikti darbui.

3. Uztikrinkite tinkamg darbo vietos védinima
— biisite Zvalesni ir efektyviau dirbsite.

4. Esant triuk§mingai aplinkai, naudokite
ausines su mégstama muzika arba ausy
kistukus.

5. Pasalinkite visus galimus iSorinius dirgiklius
(pvz., telefono  nustatymuose  ribokite
neigiamos informacijos srautg) ir buities
elementus, kuriy jprastai nebity jisy kabinete
(pvz., pagundos darbo metu naudotis skalbimo
masina, plauti indus).

6. Uztikrinkite estetine darbo aplinka.

7. Su tiesioginiu vadovu aptarkite, ka galite
atlikti nuotoliniu budu, kokios uzduotys yra
prioritetinés,  kokie uzduociy  atlikimo
terminai.

8. Darbui naudokite Siuolaikines technologijas,
vaizdo skambucius ir konferencijas, skirtas
aptarti iSkilusius klausimus su kolegomis ar
»drauge iSgerti kavos®.

Laikykités jprastos darbo rutinos:

1. Kelkités j darba, prauskités, darykite kavos
pertraukélés, pietaukite ir uzbaikite darbg kaip
jprastai. Kuo griez¢iau laikysités nusistatyty
darbo valandy ir rutinos, tuo jisy darbingumas
bus didesnis, o emociné savijauta — geresné.

2. Pries ir po darbo rekomenduojama
pasivaikséioti — juk jusy smegenys yra
priprate, kad jus j darba iSeinate ir i§ jo
pareinate.

3. Darbo metu neuzkandziaukite daugiau nei
jprastomis darbo salygomis.

4, Po darbo valandy nebesitikrinkite
elektroninio pasto, nebukite ,,darbe” fiziskai ir
protiskai.

5. Tinkamai renkités — Zmoniy, pripratusiy prie
tvarkingy dalykiniy drabuziy darbo naSumui
kenkia namy aplinkai ar laisvalaikiui biidinga

apranga.
6. Darbo metu neuzsiimkite tokiomis
pasalinémis  veiklomis: apsipirkinéjimu

internete, piety gaminimu, tvarkymusi ir pan.

IZvelkite darbo namuose privalumus:

1. Darbo dieng pradésite be karstligisko
skubéjimo ar automobiliy sptisciy.

2. Patirsite maziau iSlaidy dél kuro, pietavimo
kavinése ir pan.

3. Daugiau laiko matysite savo namiskius ir
augintinius.

4. I8 naujo jvertinsite savo darba ir kolektyva.

Laisvalaikiu keiskite aplinka ir veiklas:

1. Norint naSiai dirbti, reikia gerai ilsétis.
Kadangi Siuo metu namuose praleisite itin
daug laiko, siekdami iSvengti apatijos
laisvalaikiu biitina keiskite aplinkg — pvz., po
vieng leiskite laika gamtoje, pasivazinékite
dviraCiu, rieduciais ar automobiliu, eikite i
parkus ar Zzygius, vaziuokite j sodybas,

kaimiskas vietoves, virtualiai aplankykite
pasaulinio garso muziejus ir kt.

2. Bukite fizisSkai aktyviis, sportuokite,
mankstinkités. Jei esate prate sportuoti sporto
klube, sportuokite su sporto treneriy paruostais
vaizdo jrasais.

3. Kuo dazniau ir daugiau uzsiimkite
veiklomis, gerinan¢iomis emocing savijauta:
augaly priezitra, sodininkyste, medzio darbais
ir kitomis jums maloniomis veiklomis.

4. Nusibrézkite aiSkias ribas tarp darbo,
laisvalaikio ir namy ruoSos. Pasitelkite tam
tvarkarastj ar dienotvarke, jau esant] jusy
gyvenimo ritmg (pvz., kuriuo metu iSvedate j
lauka Sunj) ar kitas jums priimtinas priemones.
5. Kasdien eikite miegoti tuo paciu metu ir
miegokite pakankamai.

ISVENKITE GALIMU NESKLANDUMU
SU NAMISKIAIS IR ITAMPOS,
SUSIKURDAMI SEIMOS TAISYKLES:
1. Pasikeitusioje kasdienybéje aiskios taisyklés
padés iSsiskirstyti pareigas, atsakomybes ir
pasidalinti riipesc¢iais: sudéliokite aiskig dienos
/ savaités ruting, paskirstykite veiklas ir
uzduotis vaikams, aptarkite, kas prizitirés
vaikus, kai dirbsite, kaip parodysite savo norg
ar butinybe pabiiti vieniems. Apgalvokite,
kokiu greiCiausiu btudu nurimsite, kilus
tarpusavio konfliktui, kad galétuméte jj spresti.
2. Uztikrinkite ne tik savo, tadiau ir vaiky
dienos / savaités ruting, tinkamg uZimtuma,
apranga, edukacines veiklas, buvimg lauke.

3. Svarbu, kad vaikai jaustysi saugiis, dél to jie
turi elgtis taip kaip pridera jy amziui: Zaisti,
kalbéti apie juokingus dalykus, mokytis kazko
naujo.
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