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Jak wzmocnic
zdrowie pracujac

zdomu

W swietle ostatnich wiadomosci dotyczacych pandemii COVID-19, wielu pracownikéw proszonych jest

o prace zdomu. Celem jest wzajemna ochrona i zapobieganie rozprzestrzenianiu sie choroby.

Wprawdzie wielu pracownikdw moze cieszyc sie elastycznoscia, jakg daje praca zdomu, ale nie oznacza

to, ze wszyscy znajg praktyke telepracy, ani ze bedzie im sie podobac. Ponizsze podpowiedzi sugerujg

strategie sztuki samodzielnej pracy — i w razie potrzeby, obnizenia stresu w tym czasie.

Kilka stow o telepracy

Pracodawcy moga zasugerowac teleprace lub prace

w domu ze wzgledu na wytyczne, ktére pomoga ograniczy¢
rozprzestrzenianie wirusa COVID-19. Dla wielu pracownikow
moze to byc ich pierwszy raz. Wiele oséb moze mie¢ problemy
z koncentracja lub odczuwac izolacje pracujgc zdomu.

Nowe wyzwania w okresie kwarantanny
Mozesz by¢ zmuszony do zmierzenia sie z nowymi
okolicznosciami, na przykfad:

Dzielenie sie niewielkg przestrzenia z bliskg osoba, ktéra
rowniez pracuje zdomu

Jednoczesna praca i radzenie sobie z dzie¢mi, ktére s
w domu ze szkoty

Poczucie izolacji w domu, poniewaz stuzby zdrowia
publicznego zalecajg unikanie zattoczonych miejsc

Wszystkie te nowe okolicznosci moga by¢ nowym
wyzwaniem. Moga rowniez powodowac stres i wypalenie,
do ktérego nie jestesmy przygotowani.

Jak unikna¢ wypalenia

Najczestszym jego powodem jest nieustajacy stres. Stres, ktory
nie ustepuje tylko dlatego, ze pracujesz zdomu i powoduje,

7e dziatasz na najwyzszych obrotach, w trybie walka lub
ucieczka”. To, w rezultacie, uwalania hormony szkodliwe dla
twojego zdrowia fizycznego i psychicznego. One, z kolei, moga
prowadzi¢ do przewlektych problemdw zdrowotnych, takich
jak choroby serca, depresja i powazne stany lekowe.

Wazne jest, aby potrafi¢ rozpoznac objawy wypalenia i podjgc
kroki, aby mu zapobiec.

Skladowe wypalenia zawodowego

Praca z domu z ograniczonym kontaktem ze Swiatem
zewnetrznym, moze by¢ potencjalng przyczyna
wypalenia zawodowego.



Wypalenie moze ci grozi¢, jesli:

- Twoja praca jest ponizej twoich mozliwosci
lub monotonna

« Czujesz, ze masz niewielka kontrole nad swojg praca
+Nie otrzymujesz nagréd ani uznania za dobrg prace

+ Masz niejasne, wielorakie priorytety lub stawiasz czota
zbyt wysokim oczekiwaniom

+ Brakuje ci dobrego systemu wsparcia, zeby dzieli¢ sie
stresem i problemami

Twoje cechy osobowosci i nawyki zwigzane ze stylem

Zycia moga przyczynic sie do wypalenia zawodowego.

Na przykfad, jesli masz osobowos¢ typu A z wysokimi
ambicjami lub jeste$ perfekcjonista, cechy te moga podnies¢
ryzyko wypalenia zawodowego. Podobnie, jesli brak ci
wsparcia i bliskich zwigzkdw, bedziesz bardziej narazony na
wypalenie zawodowe.

Sposoby radzenia sobie ze stresem podczas pracy
w domu
- Uwazaj na oznaki stresu. Praca w domu moze
powodowac dodatkowy stres. Szukaj sposobdw na
relaks i radzenie sobie ze stresem, takich jak gteboki
oddech, rozcigganie lub medytacja. Istniejg rowniez
aplikacje, ktére pomoga ci radzi¢ sobie ze stresem.

- Ustal regularny harmonogram. ZnajdzZ czas na swoje
potrzeby, w tym na prysznic, przygotowanie sie, prace,
obiad, wyjscie na spacer i tak dalej. Moze cie kusi¢, zeby
pomina¢ niektére zwykte kroki, poniewaz pracujesz z
domu. Ale nie pozwdl, aby praca zajmowata caty twdj
dzien tylko dlatego, ze pracujesz zdomu.

- Przygotowanie kluczem do sukcesu. Znajdz
praktyczne miejsce w domu, ktére mozesz zmienic
w miejsce pracy. Jesli masz juz biuro domowe, to

Swietnie. Jesli nie, poszukaj miejsca, ktére jest wygodne
i uporzadkowane. Poswiec czas, aby dopasowac je do
swoich potrzeb.

Zrédta

Porzadek jest dobry na stres. Czy wiesz, ze batagan
moze powodowac stres psychiczny? A to moze obnizy¢
twojg odpornos¢. Ale jesli zorganizujesz swoje miejsce
pracy, mozesz poczuc wiekszg kontrole nad stresujagcymi
sytuacjami, gdy sie pojawia.

Pomysl, co zrobic z dzie¢mi. Jesli twoje dzieci beda
ztoba w domu w ciggu dnia, pamietaj o planowaniu

z wyprzedzeniem. Utworz regularny harmonogram, aby
zminimalizowac rozproszenie uwagi w ciggu dnia pracy.
Mozesz znaleZ¢ sugerowane harmonogramy online,
aby pomoc dzieciom zajac sie praca szkolng lub nauka

i innymi zajeciami w ciaggu dnia.

Pozostan w kontakcie. Upewnij sie, ze wirtualni
wspotpracownicy nie sg jedynymi osobami, z ktérymi

sie kontaktujesz. Zdecyduj, jak pozostac¢ w kontakcie ze
znajomymi i rodzing — za posrednictwem wiadomosci
tekstowych, telefonu, internetu lub nawet listow. Mozesz
spotykac sie ,0sobiscie”za pomocga aplikacji.

Wyznaczaj granice. Ogranicz oglagdanie wiadomosci.
W tym w mediach spotecznosciowych. Znaj Zrédfa
wiarygodnych informadji, takie jak Centers for Disease
Control and Prevention na cdc.gov, Swiatowa
Organizacja Zdrowia na who.int lub Ministerstwo
Zdrowia na https://www.gov.pl/web/zdrowie.

Dbaj o dobre nawyki. Twoje zdrowie fizyczne jest
waznym elementem twojego zdrowia psychicznego

w okresie pracy zdomu. Dobrze sie odzywiaj i pamietaj
o odpoczynku i aktywnosci fizycznej. To sg podstawy
dobrego zdrowia.
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Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Standw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozmdwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikdéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac

wylaczenia i ograniczenia.
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