Serijal: Rad od kuce

Kako odoleti izazovima
rada od kuée?
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Kako zapoceti radni dan od kuce?

1. Korak: Definisite sebi radno vreme

2. Korak: Napravite svoju kancelariju

3. Korak: Stvorite utisak kao da ste krenuli na posao

Kako regulisati obroke i kuéne obaveze?

1. Uklapanje kuénih poslova u radni dan
2. Planiranje obroka

Kako se izboriti sa distrakcijama?

1. Borba sa notifikacijama

2. Sve cesce prokrastiniranje

3. Osecanje da vam vreme klizi kroz prste

4. ,.Deca su ukras sveta”

Nadamo se da smo pomogli

Rad od kuce - Prikljucite se zajednici
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Kako odoleti izazovima rada od kuce?

Kako ste danas? Da li ste dobro, naspavani, odmorni, sre¢ni? lli ste ipak
neraspolozeni, tuzni ili osecate anksioznost? Imate li uopste vremena da sebi
postavite ovo pitanje? Mnogi od nas trenutno se nalaze u ,,izolaciji“, da li svojom
voljom, po nalogu poslodavca ili iz nekog drugog razloga, to nije vazno. Vaino
je da smo suoceni sa istim problemom, odrzati zdrav razum u ovim, potpuno
neplaniranim, nama stranim uslovima. Ako ste medu onima ¢iji su poslodavci
uspeli da obezbede opciju rada od kuce, mozete se smatrati veoma srecnim.
Najmanje sto mozete da uradite, je da se skoncentrisete i zavrsite svoje dnevne
obaveze na najbolji moguéi nacin. Neki su na ovo navikli, neki jos uvek pokusavaju,
a neki ve¢ misle da nikada nece uspeti. Otuda i inspiracija za ovaj, ¢etvrti po redu
e-book kojim zelimo da vam predstavimo potencijalne probleme sa kojima smo
se do sada susreli i predloge za njihova resenja koje smo isprobali.
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Kako odoleti izazovima rada od kuée?

Kazu da je dobra priprema pola posla. U ovom poglavlju naveli smo korake koji ¢e
vam pomodi da se pripremite na pravi nacin. Takode, otkrili smo i par trikova za
izbegavanje zamki koje nam rad od ku¢e donosi sam po sebi.

1. Korak: Definisite sebi radno vreme

Volite li da ustajete rano ili da se naspavate? Mozete li da se naspavate, a da ipak
ustanete rano? Sta uopste znaéi ustati rano?

Ovo su pitanja o kojima se moze diskutovati dugo, ali svesce se na jedno isto.
Radno vreme postoji, ne zato sto je nekada nekome bilo dosadno pa ga je izmislio,
vec zato sto su ljudi koji su za to struéni, kroz razlicita istrazivanja, dokazali u kom
periodu dana smo najproduktivniji. To ne znaéi da treba slepo da se drzimo satnice
09-17h, niti bilo koje druge. Bitno je samo da definiSemo deo dana koji éemo
posvetiti poslu.

Kada odredite sebi radno vreme, pridrzavajte ga se kao da imate legitimaciju za
ulazak u firmu sa kojom se éekirate kada ste dosli, kada izasli na pauzu, a kada
krenuli kuéi.

Ustanite sat vremena pre pocetka rada, spremite kafu, proditajte vesti, prosetajte
psa, doruckujte, sta god da vam je bila jutarnja rutina u danima kada ste normalno

odlazili na posao.
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Kako odoleti izazovima rada od kuée?

Slikovito opisana, prva zamka je ustajanje
pet minuta pred pocetak radnog dana.

2. Korak: Napravite svoju kancelariju

Ako smatrate da je to mnogo komplikovano, zamislite kako ste oduvek zZeleli da
sami uredite prostor u kome ¢éete provoditi veé¢i deo dana. Adaptirajte neki kutak
u stanu tako da vam bude udobno dok sedite za racunarom. Bitno je samo da

se na tom mestu osecate prijatno i da mozete da se skoncentrisete. Odaberite
najudobniju stolicu koju imate kod kuée, dodajte jedan maniji jastuk na kome vam
je prijatno da sedite i drugi jastuk ili presavijeno éebe kao potporu za donja leda.
Trudite se da leda drzite pravo, a ako osetite da vas bole, pravite cesé¢e pauze u
radu, po mogucénosti kada uspesno zavrsite neki zadatak. Mozete da se prosetate,
napravite kafu, uzmete neku zdravu grickalicu ili odradite nekoliko veibi, i vratite
se spremni da nastavite da radite na slede¢em zadatku.

Takode, ukoliko postoji $ansa da iz kompanije u kojoj radite uzmete monitor,
tastaturu ili neko drugo sredstvo za rad, kako biste sebi olaksali posao, uradite
to obavezno. Na ovaj nacin doprineéete osecaju kao da ste na poslu.

Mali trik, stavite pored sebe neki predmet koji vas asocira na kancelariju. To moze
biti notes, samolepljivi papirici, olovka ili stiker sa logoom vase kompanije.
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Kako odoleti izazovima rada od kuce?

Odavde sledi i druga zamka

3. Korak: Stvorite utisak kao da ste krenuli na posao

Da li se za posao spremate dva, dvadeset ili pedeset minuta? lli mozda duze od
toga? U svakom sluéaju, pre nego sto zapoénete sa svojim radom koji ste za taj
dan planirali, ostavite malo vremena da se pripremite.

Ukoliko spadate u grupu ljudi koja je pre posla trenirala ili se bavila meditacijom
i jogom, bilo bi pozeljno da ovu naviku ne izgubite. Pronadite video klip ili
aplikaciju koji vam nude treninge prilagodene bas za vas, ako niste u moguénosti
da konsultujete svog trenera da vam posalje set vezbi koje mozete raditi kod kuce.
Za neke od nas priprema znaci da ¢e obuci majicu i dzemper, za druge kosulju,
sako ili ¢ak haljinu. Ako vam je navika da imate sat na ruci, stavite ga i sada,
pozeljno je da ispunite sto vise malih rituala koje ste imali ranije. Odredite jednu
posebnu 3olju i neka vam ona uvek bude prvi izbor kada kuvate kafu u toku
,,radnog vremena”. Ono ¢emu tezimo jeste da se zapravo osetimo kao da smo
dosli na posao i da je radni dan zapoceo.
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Kako odoleti izazovima rada od kuée?

Kada ste ispostovali ova tri koraka, stekli ste sve uslove da zapocnete svoj radni
dan na najbolji moguci nacin. Ponavljanje ovih koraka pomoc¢i ¢e vam da se
osecate kao da ste dosli na posao, spremni i orni za rad. Takode, kada ovaj remote
period prode, lakse cete se vratiti svojoj rutini i navikama koje ste stekli u
uobicajenim uslovima.

>

Vreme koje ste ustedeli radom od kuce je vreme koje biste inace proveli na putu
do i sa posla. Zato ¢emo u ovom poglavlju dati nekoliko predloga kako da ne
izgubite vreme koje nemate. :)

>
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ustali ste na vreme da se spremite za posao,

$ta je prvo s$to radite? Kuvate kafu? Cedite sok? Budite decu za skolu? Ali, masina
za ves je zavrsila, pa bi bilo zgodno rasiriti ves. TV je sino¢ ostao upaljen i sada
Cujete jutarnji program, javljaju nesto novo, vaino, mozda bi trebalo pogledati
Sta se desava u svetu.

Pretpostavimo da je ponedéljak,

Ovo je treca zamka, ili bolje reéeno zamke.

Kuéni poslovi su definitivno najtezi za izbegavanje, jer bi ih sve trebalo obaviti

,,sad i odmah®. Ali to nije realno i ne treba da vas preoptereti. Deluje da sada

imate viSe vremena i da ne bi trebalo nista da odlazete, ali svi znamo da nije tako.
Resenje ovog problema je planiranje. Najgore sto moze da se desi je da zapocénemo
sve, a ne zavrsimo nista. |z tog razloga, predlog je “To-Do” lista. Postoje razni
nacini na koje mozete da sastavite svoju, a jedan od interesantnih primera prikazan
je naslici.

o/lll .
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PORUKE!!!

Rucake je s prigideral
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LISTA ZTA KUPOVINU TO DOLISTA
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Uvece revidirajte To-Do listu koju ste pratili tog dana i vidite sta je zavrseno, a
Sta je prvo sto sutra treba da uradite. Ne opterecujte se previse ukoliko nesto
niste stigli, sve je ovo jos uvek novo i dozvolite sebi malo vremena da steknete
navike i udete u rutinu.

Pratite Paretovo pravilo koje kaze da 80% truda donosi 20% rezultata.
Pokusajte da pronadete onih 20% truda koji donose 80% rezultata.

20% TRUDA DONOSI 80% REZULTATA

ol G G
Koliko ste puta sebi rekli da ¢ete od sutra poceti da nosite rucak na posao?
A onda ste tog dana Zurili, trazili ste Ciniju, niste stigli da zapakujete, i ponovo
ste pojeli picu ili pljeskavicu.
Izbegavajte da kuvate u radno vreme, a isplanirane obroke pripremite za par
dana unapred. U ponedeljak na pauzi za rucak oko podne, samo ih podgrejete
i spremni ste da rucate i vratite se obavezama.
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Cetvrta zamka se sama javlja i to kroz
recenicu: ,,Samo da nesto gricnem®.

Svi ste izgovorili ovu recenicu, vise puta g
u Zivotu. Pravite pauzu, u Zurbi, trknete , "
do kuhinje, kad tamo ¢ips, smoki i ¢okolada. " youre Bored
Ima i nekog voéa, ali ko ¢ée to sada ¢istiti, ;

Zurim, trel.?a mi nesto na brzinu. \“\ G 0 AWA7
Grickalice su ono sto najvise mami, a 4
najmanje valja. Iz tog razloga bi bilo dobro

da ih izbegavamo, ali sta kada ne mozemo?
U nastavku teksta je i par trikova za veoma hranljive uzine.

Da poénemo sa najzdravijim, pa predemo na manje zdravo, ali prihvatljivo.

- Voée - hranljivo i zdravo, mozete da ga iseckate ili napravite cedeni sok.

- Smoothie - kombinacija voc¢a i jogurta, uz dodatak cie, lana i muslija idealan
je obrok.

- Bademi, lesnici, pistadi i kikiriki u sirovoj ili pe¢enoj varijanti odli¢na su zamena
za Cips i smoki.

- Ovsene, lanene i heljdine plo¢ice mogu da zamene ¢ak i hleb.

- Domace kokice, pripremljene u Serpi, su najmanje zlo od svih nezdravih
grickalica. :)

Preporuka koju bismo nakon ovoga morali dati jeste da tokom rada od kuce,

bez obzira sto postoji opcija da se ugase kamera i mikrofon i pored kompjutera
ima mesta za ¢iniju ili tanjir, izbegavate da jedete u svojoj improvizovanoj
kancelariji. Za vreme obroka, pozeljno je da zavarate mozak i psiholoski napravite
osecaj da je to vasa pauza, tako Sto Cete se i fizi¢ki odvojiti od vaseg radnog mesta.
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Kako se izboriti sa distrakcijama?

1. Borb,a sa noti

| to je peta zamka, ali svakako najopasnija.

1
Last Week's Average MOST USED SHOW CATEGORIES
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Odredite vreme kada ¢ete odgovarati na mail-ove, a kada na ostale notifikacije
koje su vam stigle u toku dana.

Tablet mode Location Battery saver Not connected
E @ e 2
Night light Mobile hotspot Airplane mode  Nearby sharing
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Kako odoleti izazovima rada od kuée?

2. Sve cesce prokrastiniranje

Jeste li se osecali nekada kao da radite dvanaest sati dnevno? A da li ste nekada
imali osecaj kao da ste radili samo dva?

u koju je vecina nas u svom dosadasnjem radu upala, jeste
prokrastinacija. Imam posla, ali ga odlazem. Ovu zamku je bolje spreciti nego
leciti.

Prvo sto treba da uradite je da definisete okidace prokrastinacije. Budite iskreni
prema sebi: Da li obaveze odlazete zato sto vam se ne radi, nezainteresovani ste

ili ste pak perfekcionista?

Drugi korak je suocavanje sa ovim okidacima. Morate da prevazidete ova osecanja
i shvatite da opcija odlaganja ne postoji kada su odredene obaveze u pitanju.
Treci korak jeste da dozvolite sebi kratke pauze za oporavak od dotadasnjeg rada,
kako ne bi doslo do odlaganja zbog prezasiéenja.

Cetvrti, poslednji korak, najéesée zaboravimo, a od tog koraka moze zavisiti svaki
naredni. Iz tog razloga, pocastite sebe za dobro obavljen posao. To mogu biti
sitnice koje vas ¢ine sreénima, dajte sebi masti na volju. :)

3. Osecanje da vam vreme klizi kroz prste

Da li znate na sta vam odlazi vreme tokom dana? Ako ne znate, niste jedini, jer
ko ¢e sada trositi vreme da racuna drugo vreme? A da li ste znali da 92% ljudi ne
ostvari svoje ciljeve zbog loseg upravljanja vr.emenom?
Prvi korak je da sebi postavite sledeca pitanja:

Na sta vam sve odlazi vreme u toku dana?

Koje ciljeve ostvarujete takvim danom?

Koji su najveci izazovi sa kojima se susrecete?
Uzmite papir, ili iskoristite bilo koji alat na rac¢unaru ili telefonu na kome ste
navikli da vodite beleske, i zapisite odgovore na ova pitanja. Opisite kako izgleda
vas dan, trenutno, dok radite od kuce, po satima. Racunajte koliko sati spavate,
koliko potrosite na jelo, koliko na kuéne poslove u vidu usisavanja, pranja sudova,
koliko Setete psa, koliko gledate tv, i ,,last but not least” koliko minuta provedete
na drustvenim mrezama. Budite iskreni kada budete pisali, jer ovo je samo za vas.
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Kako odoleti izazovima rada od kuce?
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Kako odoleti izazovima rada od kucée?

Nadamo se da smo pomogli
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