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Ako efektivne pracovaf z domu?
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Praca z domu pre niekoho znie ako splneny sen, pre iného zase ako trest. Vietci sme nastaveni
inak a praca z pohodlia domova preto dokaze byt poriadne naroéna. Ako sa spravne naladit na
pracovnii nétu a byt efekrivni z nasej obyvaéky éi kuchyne?

Komfort a kreativita

Ci uz tlohu vasej docasnej kancelarie plni kuchyia alebo objvaéka, svoje pracovisko by ste si
mali ¢o najviac sprijemnit. Na jednej strane by vas vase okolie malo kreativne stimulovat, no
na tej druhej by ste sa mali citif komfortme. Niekedy na to postaé¢i malicky detail, akym je
farebny vankud$, zaujimavé grafiky na stenach pripadne nastenka ¢i moodboard. Vizualne
a kreativne tipy mézu napriklad vyska3at vytvorit si kazdé rano novy moodboard, krory ich
naladi do préace a zarovefi bude skvelou inSpiraciou poéas dfa.

Moodboard: Vystrilinite si z fasopisu zaujimaveé obrdzky, inipiratvne citdry, d
alebo si v

lacre obhibené ob,

v £ Pinterestu.



Praktické riefenia

V pripade, ze pracujete s dokumentami alebo potrebujete mat okolo seba kancelarske potreby
¢i techniku, premefite doéasne svoj akrualny nabytok na uzitkovy, kancelarsky prvok. Ak mate
doma police alebo regaly, vytvorte v nich miesto na vsetko, ¢o by ste pri praci mohli

potrebovat. Ak marte doma pisaci stol, krory vyuzivate, skiiste tieto portreby prakricky

koncentrovat okolo neho.
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Majte po ruke véetko, fo ku prdci  Urobte priestor pracovoym potrebam. Ci to uz si dokumenty alebo kanceldrska vybava,
potrebujste. koncentrujte potreby na jednom mieste.

Dobré osvetlenie

Len malokto ma doma idealne osvetlenie na pracu. To by malo byt skér studené ako teplé,
pretoze na$ biorytmus je zosynchronizovany s prirodzenym svetlom. Rana zaéinaju studenym
svetlom a vecer konéime teplym, ktoré nasmu telu znaéi, ze uz bude pomaly ¢as na spanok. Ak
moézete, vymefite na svojom dofasnom pracovisku ziarovku za studendt, alebo investujre do
stolovej lampy so studenym svetlom Ak si vyberiete dizajnovi lampu, bude to navyse

investicia do vasho interiéru.

Ak mdre moZnost, umiestnite svoje pracovisko (srél) ku oknu. Vdaka potrebnej ddvke denného svetla bude
vd$ organizmus viac stimulovany beZnym biorytmom.



Odderte sikromie od price

Vyhrad'te si doma priestor, v ktorom sa budete venovat iba praci, zvysok domacnosti ma partrit’
volnému éasu. Aby ste si vytvorili pracovny zvyk a nové navyky, vidy pracujte z jedného
miesta, akoby ste boli v kancelarii. Potom vas nebudud lakat Ziadne domace prace a vasa

efekrivita bude opit’ o nieéo lepsia.
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Pracujre vidy z jedného miesta. Zvyiok domdcnostl md byt urdeny volnému fasu.

Bezné rutina

Na to, aby si ¢lovek vytvoril v nietom zvyk a rutinu, potrebuje az 21 dni. Ak vam praca
nepéjde z domu dobre ihned, nestresujte sa a dajte tomu ¢as. Co pomaha z psychologického
hladiska je zrkadlenie vasho klasického rana, akoby ste sa chystali do prace. Nastavte si budik
na bezny éas, kedy vstavate do prace a urobte vietko tak, akoby ste skuto¢ne mali byt o 9.00
v kancelarii. Ranna hygiena, kava, ranajky ¢éi kratka rozcvicka, make-up a samozrejme

pracovny oufit, vam pomozu naladit sa na pracovnu vinu.

Doplnky ¢i nabytok nielen do vasej dofasnej domacej kancelarie najdete na Westwingnow.sk.
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