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Obowigzkowa praca zdalna - jak nie zwariowaé¢ w domu?

Epidemia koronawirusa i podjete przez rzad decyzje w kontekscie jej przeciwdziataniu, zmienity na
kilka tygodni, a nawet miesiecy zycie miliondw Polakéw. Miedzy innymi wiele firm, w trosce
o bezpieczenstwo swoich pracownikéw, wystato ich na prace zdalng (o ile w danej branzy istniata
taka mozliwo$¢) — wszystko po to, by minimalizowac¢ ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa. W tej
nowej rzeczywistosci trzeba sie jednak odnalezé — jak przej$¢ w staty tryb pracy z domu i zachowaé
przy tym efektywnos¢? Na to pytanie odpowiada psycholog i psychoterapeuta Wojciech Pokdj,

z Centrum Medycznego Damiana.

Praca zdalna jeszcze kilka tygodni temu byta przez wielu pracownikow traktowana jako dodatkowy
benefit, korzys¢ i przywilej. Zazwyczaj byty to 2-3 dni w miesigcu, kiedy zostawalismy w domu, a nasze
biznesowe centrum dowodzenia nie znajdowato sie w biurze tylko przenosito do naszego salonu. Teraz
jednak wiekszos¢ z nas jest na przymusowym home office, ktére trwa juz kilka tygodni i tak naprawde

nie do korca mozemy przewidzie¢, kiedy sie to skonczy.

Mozliwos$¢é pracy z domu niesie ze sobg szereg korzysci. Oszczedzamy czas na dojazdach, nie musimy
sie tak dtugo szykowac, a jesli chcemy, mozemy caty dzien przepracowad w dresie nie wstajgc z kanapy.
Chodzi przeciez o naszg efektywnosé, a ta mocno taczy sie z wygoda. Jesli mieszkamy sami, moze sie
okaza¢, ze pracujac z domu bedziemy nawet bardziej skupieni na pracy niz w biurze... jednak nie jest

to reguta, tym bardziej kiedy home office staje sie rutyng, a nie wyjatkiem.

Istnieje ryzyko — szczegdlnie dotyczy¢ moze osob, ktore do tej pory rzadko pracowaty w ten sposéb — ze
w nowej rzeczywistosci trudno bedzie im sie odnalezé. Dlaczego? Powoddw mozZe by¢ co najmniej kilka
— niektérym z nas w domu trudniej sie skupi¢, szczegdlnie teraz kiedy w mieszkaniu towarzyszy nam
partner i dzieci, nieuczeszczajgce aktualnie do szkofy. Ponadto cata sytuacja zwigzana z Covid-19 moze

powodowac duzy stres i napiecie, ktory moze skutecznie utrudniac skupienie sie na obowigzkach
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zawodowych — komentuje Wojciech Pokéj, psycholog i psychoterapeuta z Centrum Medycznego

Damiana.
Jak pracowad i utrzymac réwnowage psychiczng? Ponizej kilka wskazowek:
Nie zapomnij sie... oderwac

Cho¢ wiele os6b moze myslec, ze pracownicy na home office leniuchujg, zazwyczaj nie jest prawda. To,
ze nie musimy jechaé do biura, wcale nie oznacza, ze w trakcie pracy bedziemy oglgdac seriale. Czasem
sytuacja jest wrecz odwrotna, a gdy przychodzi godzina 17 i powinnismy konczy¢ juz prace okazuje sie,
ze nie jedlismy obiadu, a od komputera odeszlismy moze ze dwa razy. Wtasnie dlatego z troski o wiasng
psychike po prostu rébmy sobie krétkie przerwy. W pracy przeciez tez zdarzy nam sie rozmowa przy
kawie ze wspdtpracownikami czy wspdlne zjedzenie obiadu. Dzieki temu unikniemy
»przebodzcowania” pracga i tatwiej bedzie nam zachowad rownowage.

n
!

»,Nie mam dla siebie miejsca

Nie zawsze jednak jedynym problemem bedzie to, ze pochtonieci pracg ,zapomnimy” wsta¢ od
komputera. Szczegdlnie dla rodzicéw z dzieémi sytuacja moze by¢ naprawde trudna do opanowania.
Kiedy jezdzimy do biura, a nasze dzieci s w szkole, mozemy bez przeszkéd skupié sie na wykonywaniu
obowigzkow. Jednak obecnie wszyscy przebywamy razem, w jednym domu czy mieszkaniu. Jak

poradzi¢ sobie z tym wyzwaniem?

Dobrym pomystem bedzie jasne ustalenie reqgut zdomownikami (podzielenie sie pokojami, wyznaczenie
godzin, w ktérych staramy sie sobie nie przeszkadzac). Dla dzieci ta sytuacja rowniez jest trudna,
dlatego konieczne jest wyttumaczenie im powodu, dla ktérego wszyscy zostajemy w domu. Powinnismy
takze zorganizowac im tak czas, abysmy mogli znalez¢é chwile, aby wykonac¢ swoje zadania. Ze starszymi
dziecmi mozemy wczesniej ustali¢ zasady, nieco trudniej bedzie z mfodszymi pociechami, ktore

wymagajq wiekszej opieki, wowczas warto skorzystac¢ z pomocy partnera — dodaje Wojciech Pokdj.
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#ZostanWdomu, ale pamietaj, by ,,wyjs$é z pracy”

Szczegolnie teraz, gdy cate dnie spedzamy w domu, mozemy mie¢ pokuse, zeby regularnie sprawdzac
poczte, dokonczyé co$ wieczorem (bo np. dzieci juz Spig, a my mamy cisze). Nie jest to niestety dobra
metoda, poniewaz w ten sposéb fatwo wejdziemy w niebezpieczny tryb pracy non-stop. Dlatego warto
sporzadza¢ codzienne listy zadan i odhacza¢ te, ktore juz udato nam sie wykonaé. Dzieki temu pod
koniec dnia bedziemy mieli potwierdzenie naszych dokonan na papierze. Po zakonczonej pracy
zostawmy laptopa i wszystkie dokumenty zwigzane z pracg w jednym miejscu i nie zaglgdajmy do
nich (nawet na chwile) juz przez reszte dnia. Zwitaszcza teraz, gdy catymi rodzinami spedzamy czas
w domu, zadbajmy o wydzielenie czasu na prace, dla rodziny i dla siebie. Dzieki pilnowaniu tych
rozgraniczen fatwiej bedzie nam nie popas¢ w monotonie, a przy tym zachowamy work-life balance

i psychiczng réwnowage.
Nie pracuj tam, gdzie $pisz...

... i nie zapomnij sie ubra¢. Wielu z nas mogtoby mie¢ pokuse, by pracowa¢ w pizamie i najlepiej nie
rusza¢ sie z wygodnego tdzka. Psychologowie zgodnie twierdzg, ze nie jest to dobry pomyst,
a w dtuzszej perspektywie nieprzebieranie sie w normalne ubrania moze negatywnie wptywaé na nasza
psychike. Jesli mamy takg mozliwosc¢ starajmy sie tez nie pracowac w pokoju, w ktérym $pimy. Sypialnia
powinna by¢ miejscem kojarzonym z relaksem, spokojem i bezpieczernistwem. Pracujgc np. z laptopem
na kolanach z t6zka, w prosty sposdb wejdziemy z pracg w sfere prywatng, przez co mozemy mieé

odczucie, ze zycie zawodowe i domowe nieustannie sie przenika.

Pamietajmy tez o dotlenianiu sie. Przewietrzenie mieszkania jest dobrym rozwigzaniem, ktdre pozwoli
nam zachowac swiezos¢ umystu, zadbaé o odpowiednig temperature w pokoju (sprzyjajaca lepszemu
mysleniu), szczegdlnie, ze towarzyszy nam coraz fadniejsza, wiosenna pogoda.

Centrum Medyczne Damiana

Centrum Medyczne Damiana (CMD) istnieje od 1994 r. Zapewnia pacjentom szeroki zakres opieki medycznej w osmiu
przychodniach w Warszawie oraz w Szpitalu. Pracujg w nich lekarze wszystkich specjalnosci, z wieloletnig praktyka kliniczng
zdobytg w wiodacych placoéwkach polskich i zagranicznych.

Centrum Medyczne Damiana oferuje kompleksowy zakres konsultacji lekarzy, badan diagnostycznych; obrazowych
i laboratoryjnych, rehabilitacje i profilaktyke zdrowotna. W Szpitalu Damiana wykonywane sg operacje w zakresie chirurgii
ogolnej, ortopedii, okulistyki, laryngologii i ginekologii.
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Zdrowie i bezpieczenstwo pacjentdéw gwarantowane s3 w oparciu o dtugoletnie doswiadczenie lekarzy pracujgcych
w Centrum Medycznym Damiana i najwyzsze standardy w procesie leczenia. Wysoka jako$¢ znalazta odzwierciedlenie
w zdobytych przez CMD certyfikatach i nagrodach, takich jak: ,Akredytacja Centrum Monitorowania Jakosci”, Certyfikat ISO,
,Szpital bez bélu”, ,Bezpieczny Pacjent”, ,,Godto Quality International 2017” oraz ,Miejsce przyjazne przysztej Mamie”.

W ciggu 25 lat swojego istnienia Centrum Medyczne Damiana ugruntowato swojg silng pozycje na rynku prywatnych ustug
medycznych. O unikatowosci jego ustug $wiadczg: indywidualne, przyjazne podejscie do pacjentdéw, kompleksowa opieka
medyczna, wysokie kwalifikacje personelu, a takze zwracanie szczegdlnej uwagi na profilaktyke zdrowia.

Centrum Medyczne Damiana angazuje sie takze w dziatania charytatywne i wspétpracuje z m.in. z takimi organizacjami jak:
UNICEF Polska, WOSP oraz Fundacja Spetniamy Marzenia.

Centrum Medyczne Damiana nalezy do Grupy Medicover.
Kontakt dla medidw:

Justyna Giers, justyna.giers@38pr.pl, tel. 514 550996

Justyna Spychalska, justyna.spychalska@38pr.pl, tel. 512029778
Nikodem Chudzik, nikodem.chudzik@38pr.pl, tel. 512 029 402
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