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Pracujesz zdalnie? Pracuj z głową! 
Organizacja czasu i efektywna praca własna w warunkach pracy zdalnej 

een.ec.europa.eu 

Webinarium 

Organizatorzy: 

Regionalny Ośrodek Enterprise Europe Network przy Fundacji Rozwoju Przedsiębiorczości 

ambasador bezpieczeństwa i zdrowia w pracy 

oraz 

Centralny Instytut Ochrony Pracy – Państwowy Instytut Badawczy 

Krajowy Punkt Centralny Europejskiej Agencji Bezpieczeństwa i Zdrowia w Pracy 



https://www.youtube.com/watch?v=jn32g5S_0ZU&feature=emb_logo   

https://www.youtube.com/watch?v=DYu_bGbZiiQ     

een.ec.europa.eu 

Linki do filmików nt. pracy zdalnej 

Aplikacja dzwonu uważności na telefon 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.googlecode.mindbell&hl=en_US&gl=

US  

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


P R A C A  Z D A L N A

OTOCZENIE
WIETRZ POKÓJ - ZMIENIAJ LAMPY

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

ZADABAJ O  KOMFORTOWE SPRZETY
W TLE SŁUCHAJ MUZYKI  KTÓRA WYCISZA 

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

SZEFUJ
DAJ I ZNAJ PLATFORMY KOMUNIKACJI

 WPROWADZAJ W NOWE TECH & SYT
DAWAJ PRZYKŁAD  - POMAGAJ W ZMIANACH

DOCENIAJ INNYCH - ZAPEWNIAJ O WSPARCIU
MONITORUJ ENERGIE U SIEBIE I INNYCH

JEST PRACA, DOBRA DLA WSZYSTKICH.  JAKA? 
TO PRACA NAD SAMYM SOBA.
JAKA JEST TWOJA POSTAWA DO PRACY ZDALNEJ?  
NEGATYWNA - NIE ZADZIAŁA.  ZATEM ZMIENIAJ SIEBIE.
LEPSZE ROZPOZNANIE SPRZYJA POZYTYWNEJ ZMIANIE.
ZACZNIJ Z TYM CO MASZ.  TU I TERAZ!  RÓB TO CO DZIAŁA!

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

HIGIENA

MY LUDZIE
NIECH ZDALNIE = NORMALNIE & FAJNIE

Opracowanie: Danuta Jacoń-Chmielecka
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HOLISTYCZNY COACHING 
SKONCENTROWANY 
NA ROZWIĄZANIACH 

W RADZENIU SOBIE 
Z KORONAWIRUSEM & 

PSYCHOKORONAWIRUSEM 
' 

" 
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Dbaj o 
od_porno,t 

SWOJą i innych 
JEŚLI NIE MUSISZ- NIE, SPOTYKAJ 

SIĘ Z INNYMI OSOBIŚCIE 
REGENERUJ SWOJE Sil Y I ZADBAJ 

O KOGO SIĘ DA ZDALNIE 
EMOCJE SĄ NORMALNĄ REAKCJĄ 

ZA TROSZCZ SIĘ O NIE 
POSTARAJ SIĘ ZROZUMIEĆ 

UCZUCIA DRUGIEGO CZŁOWIEKA 

Diagnozuj na co 
masz wpływ 
i o to zadbaj 

OBAWY I NEGATYWNE PROROCTWA 
- i 

SPROWADZAJ DO POZIOMU FAKTOW 
ZACHĘCAJ DO RACJONALNEJ 

ANALIZY DA YCH 
ZATROSZCZ SIĘ TERĄZ O TO CO 

BUDUJE LEPSZE DZIS I JUTRO 
SKUP SIĘ NA PROJEKTOWA IU 

POZYTYWNEJ PRZYSZŁOŚCI 

Zarażaj 
sensem 1 • • •

,,ozwIązanIam1 
LUDZIE W LĘKU MOt;;Ą WĄT'PIĆ 

W SIEBIE I PRiYSZŁOSC- POMAGAJ 
BUDOWAĆ POZYTYWNE WIZJE 

OGIRANICZAJ NARZEKANIE KTORE 
NIE PROWADZI DO ROZWIĄZAŃ 

NIGIDY NIE ODBIERAJ NIKOMU 
NIADZIEI- ZACĘCAJ DO ROZSĄDNEGO 

BUDOWANIA SIŁY PSYCHICZN J 

Testuj co d�lala 
skutecznie 

i pożytecznie 
STRACH CZASEM POWSTRZYMUJE 

;, . 

NAS OD DZIAŁANIA- BĄDZ ODWAZNY 
PODEJMUJ DZIAŁANIA MIMO ILĘKU 
NIE WIESZ CO ROBIC- ·ODETCHNIJ 

I SPRAWDZ CO SKUTECZNIE„ROBlĄ 
INNI BY SOBIE RADZIC 

LICZĄ SIĘ ZREALIZOWANE PlANY 
DZIAŁAJ TU I TERAZ- Z TYM CO MASZ 
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BĄDŹ ZDROWYM PRZYKŁADEM 

ZAPRZESTAN TEGO CO SZKODZI 

RÓB TO CO ZABEZPIECZA 
INWESTUJ W TO CO SKUT1ECZNE 

projektuj!MY zdro�e 
Opracowanie: Danuta Jacoń-Chmielecka



https://www.facebook.com/FundacjaRozwoju

Przedsiebiorczosci/
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