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Pracujesz zdalnie? Pracuj z gtowg!
Organizacja czasu i efektywna praca wiasna w warunkach pracy zdalnej
Organizatorzy:

Regionalny Osrodek Enterprise Europe Network przy Fundacji Rozwoju Przedsiebiorczosci
ambasador bezpieczenstwa i zdrowia w pracy
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https://www.youtube.com/watch?v=jn32g5S_0ZU&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=DYu_bGbZiiQ
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.googlecode.mindbell&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.googlecode.mindbell&hl=en_US&gl=US

PRACA ZDALNA

JEST PRACA, DOBRA DLA WSZYSTKICH. JAKA?
TO PRACA NAD SAMYM SOBA.
JAKA JEST TWOJA POSTAWA DO PRACY ZDALNEJ?

NEGATYWNA - NIE ZADZIAtLA. ZATEM ZMIENIAJ SIEBIE.
LEPSZE ROZPOZNANIE SPRZYJA POZYTYWNEJ ZMIANIE.
ZACZNIJ ZTYM CO MASZ. TUITERAZ! ROB TO CO DZIALA!

NIECH ZDALNIE = NORMALNIE & FAJNIE

USLYSZ CO JEST TRUDNE
ZASKAKUJINNYCH POZYTYWNIE
KOMUNIKUJ Z INNYMI ON/OFFLINE
INTEGRUJ LUDZI Z NIESPODZIANKAMI
ZEBRANIA TO TLEN - NASYCAJ JE DOBRZE

WIETRZ POKOJ - ZMIENIAJ LAMPY

ZERKAJ W DAL - PRACUJ Z ODDECHEM
PATRZ NA DRZEWA - POZNAJ NOWE MEDIA
OSWOJ KOMUNIKATORY - PYTAJ O POMOC

n ZADABAJ O KOMFORTOWE SPRZETY
W TLE SLUCHAJ MUZYKI KTORA WYCISZA

MIEJ PLAN DNIA - ODHACZAJ ZADANIA
UBIERZ 'GARNITUR' - ZACHOWAJRYTM 8H
ZAPLANUJ POSILKI - WODA TO PODSTAWA
WIECZORNY RELAKS - DBAJ O DOBRY SEN
UNIKAJ ROZPRASZACZY - ROB SPRINTY 45MIN
ROB PRZERWY W RUCHU - NAGRADZAJ SIEBIE

y : * DAJIZNAJPLATFORMY KOMUNIKACJI
. WPROWADZAJ W NOWE TECH & SYT
o o DAWAJPRZYKLAD - POMAGAJ W ZMIANACH

DOCENIAJINNYCH - ZAPEWNIAJ O WSPARCIU
MONITORUJ ENERGIE U SIEBIE I INNYCH

Opracowanie: Danuta Jacon-Chmielecka




HOLISTYCZNY COACHING

SKONCENTROWANY
NA ROZWIAZANIACH

W RADZENIU SOBIE

Z KORONAWIRUSEM &
PSYCHOKORONAWIRUSEM

=
Dbaj o
odporno$¢
swojq i innych

JESLI NIE MUSISZ- NIE SPOTYKAJ
SIE Z INNYMI OSOBISCIE

REGENERUJ SWOJE SILY I ZADBAJ
O KOGO SIE DA ZDALNIE

EMOCJE SA NORMALNA REAKCJA
ZATROSZCZ SIE O NIE

POSTARAJ SIE ZROZUMIEC
UCZUCIA DRUGIEGO CZt OWIEKA

Diagnozuj na co
masz wp
i o0 to zadbaj

OBAWY I NEGATYWNE PROROCTWA
SPROWADZAJ DO POZIOMU FAKTOW

ZACHECAJ DO RACJONALNEJ
ANALIZY DANYCH

ZATROSZCZ SIE TERAZ O TO CO
BUDUJE LEPSZE DZIS I JUTRO

SKUP SIE NA PROJEKTOWANIU
POZYTYWNEJ PRZYSZtOSCI

Zarazaj
sensem i

rozwigzaniami

LUDZIE W LEKU MOGA WATPIC
W SIEBIE I PRZYSZt OSC- POMAGAJ
BUDOWAC POZYTYWNE WIZJE

OGRANICZAJ NARZEKANIE KTORE
NIE PROWADZI DO ROZWIAZAN

NIGDY NIE ODBIERAJ NIKOMU
NADZIEI- ZACECAJ DO ROZSADNEGO
BUDOWANIA SILY PSYCHICZNEJ

LX)
Testuj co dziata
skutecznie
i pozytecznie

STRACH CZASEM POWSTRZYMUJE
NAS OD DZIALANIA- BADZ ODWAZNY
PODEJMUJ DZIALANIA MIMO LEKU

NIE WIESZ CO ROBIC- ODETCHNIJ
I SPRAWDZ CO SKUTECZNIE ROBIA
INNI BY SOBIE RADZIC

LICZA SIE ZREALIZOWANE PLANY
DZIALAJ TUI TERAZ- ZTYM CO MASZ

BADZ ZDROWYM PRZYKLADEM

ZAPR’ZESTAN TEGO CO SZKODZI
ROB TO CO ZABEZPIECZA
INWESTUJ W TO CO SKUTECZNE

projektuj!MY zdrowie

Opracowanie: Danuta Jacon-Chmielecka




Fundacja
Rozwoju
Przedsiebiorczosci

90-103 todz, ul. Piotrkowska 86
tel. 42 630 36 67, faks 42 632 90 89

fundacja@frp.lodz.pl

www.frp.lodz.pl

https://www.facebook.com/FundacjaRozwoju
Przedsiebiorczosci/
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