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Koronavirus: Tyka se vas prace z domu?
Poradime, jak to zvladnout!

Prace z domu nemusi byt Zzadnou prohrou a nepfijemnosti, naopak ma
spoustu vyhod. | kdyz prace z domu pro clovéka znamena omezeni
socialnich kontaktd,...



Koronavirus nam dava poradné zabrat. Prace z domu je ted velmi castym tématem. Pro
mnohé z nas totiz v souvislosti s epidemii koronaviru nastalo nejen omezeni v socialnich
kontaktech, ale také nemoznost vykonavat svou praci a dochazet do firmy, kancelare ci
svého podniku. At uz jsou duvody pracovniho omezeni jakékoliv, v nékterych pripadech
jesté stale existuje moznost prace z domu.

Jak zvladat home office (domaéci kancelar, prace z domu) a jak prizpusobit rezim bézného dne
nove nastalé situaci?

Prace z domu: Jak zacit?

Prace z domu nemusi byt Zzadnou prohrou a neprijemnosti, naopak ma spoustu vyhod. I
kdyz prace z domu pro ¢lovéka znamena omezeni socialnich kontaktu, pravé nyni v nastalé
situaci, kdy radi koronavirus, je to rozhodné zadouci. Spousta lidi vyuziva prace z domu neustéle a
ma jiz své vlastni vychytavky, jak skloubit préaci s rodinou, péci o déti a béznymi ukony potrebnymi
pro provoz vasi domacnosti. Pokud se budete striktné drzet pravidel, muze byt prace z domu
uspésna. Jakmile je ale zanedbate, hrozi vam lenost a prokrastinace. A co si budeme povidat - mize
se to velice snadno stat!

Pokud méate moznost prace z domu, urcité ji vyuzijte. Vzhledem k sou¢asnému narizeni vlady a
probihajicimu omezeni vychéazeni z domu kvuli epidemii koronaviru, bude s ohledem na vSechny
ostatni nejlepsi moznou variantou mit home office (prace z domu). Zacit pracovat z domova
miZete naprosto kdykoliv, paklize vdm to va$ zaméstnavatel umozni. Jestlize jste OSVC, je to na vés
kdy a jak si svou praci vykonate. Prace z domu muze byt pestra. Doma lze tvorit, ledacos vyrabét,
pracovat na pocitaci, pripravovat faktury a vénovat se ucetnictvi, ridit firmu, organizovat praci
druhym, prekladat, vénovat se svému e-shopu, prodavat reality, anebo treba psat. Prace copywritera
patri dnes mezi nejcastéjsi zaméstnani vykonavana z domova.

Koronavirus: Vyhody a nevyhody prace z domu

Nespornou vyhodou prace z domu je to, Ze nemusite brzy rano vstavat a nékam na cas bézet. Coz
se ted, kdyz radi koronavirus, velmi hodi. Muzete se v klidu vyspat, rozvrhnout si praci v prubéhu
celého dne tak, jak vam to bude vyhovovat, a co nestihnete, dodélate v noci. Muzete mit na sobé
pohodlné domaci obleceni, kdykoliv si udélat prestavku, dat si néco dobrého nebo si zajit ven ¢i
odskocit zapnout pracku. Mnohé z téchto moznosti ale pak i predstavuji nevyhody.

(]

Doma clovék casto nema patricny klid k tomu, aby se soustredil na svou praci. Premysli nad tim,
co si uvarit k obédu, zda uz doprala pracka, do toho se objevi znudéné a nedoCkavé déti, anebo
doméci mazli¢ci Zadonici o pozornost. Casto se také stava, Ze pokud si rdno zaklapnete budik a
dobre se vyspite, pak uz svou praci nestihnete, protoze rodina potrebuje obéd nebo mé jiné
odpoledni plany. Doma také hrozi obzerstvi a prokrastinace. Pripravite si k préaci dortik, chipsy
nebo ¢okoladu a kazdou chvili reagujete na pipajici telefon, odskakujete na internet sledovat zpravy
o postupujicim koronaviru nebo na sociélni sité odepsat svym pratelum. Pracovni moralka je tak
uplné tam, kde jste ji urcité nechtéli mit.

5 tipu, jak prace z domu pujde snaz:

e Izolujte se. Pokud nemate vlastni pracovnu Ci pokoj, kde muzete mit klid, poproste rodinku,
aby vas nerusila, anebo vyuzivejte Cas, kdy zrovna ostatni nejsou doma (coz jde v_dobé
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koronaviru asi jen velmi stézi).

e Pokud nestihate préci pres den a néco vas neustale rozptyluje, pracujte v noci. Prace z domu
je v tomto baje¢na. V noci je klid, vétsina lidi i zvirat spi, a vy tak mate prostor k nerusené
praci. O to déle pak spéte rano, pokud je vam to umoznéno, déti se rano mohou zabavit
napriklad u televize.

e Budte na sebe prisni a dodrzujte pravidla, ktera jste si nastavili sami. Nikdo jiny to za vas
neudéld. Rozvrhnéte si praci a stanovte si terminy a tkoly. Je to jedind moznost, jak praci
zvladnout v pohodé a vcas.

» Nasadte si sluchatka a pustte si k praci prijemnou hudbu, kterda vas nebude prilis
rozruSovat. Umozni vdm lépe se ponorit do pracovniho procesu a zapomenout na vSechny
okolni vlivy. Pracka pockd, obéd pocCkd, déti pockaji, socidlni sité pockaji i CiSténi akvaria pro
rybicky pocka.

e Udrzujte své ritudly, které si vas mozek zapamatuje a bude se na né tésit. V souvislosti s nimi
uz tak bude vasSe télo plné pripraveno na praci. K ritudlim prace z domu muze patrit dobra
kava ¢i konvicka Caje, ¢okolada, lehké cvic¢eni, oblibena hudba, pravidelnost v pracovnim case,
nebo treba i typické oblecCeni pro praci z domu. Napriklad si predtim, nez usednete k pocitaci
obléknete své oblibené tricko, ve kterém vzdy pracujete, anebo treba ponozky s
krokodylem, to uz bude zalezet na vas.

NEPREHLEDNETE:

Jak vyrobit rousku? Snadny navod, podle kterého zvladne usit rousku kazdy

Koronavirus: Domaci dezinfekce na ruce lze vyrobit z dostupnych surovin za par korun

Jak se ucit s détmi doma? Rady a tipy, jak u¢eni doma hravé zvladnout!
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