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Cum lucrezi eficient de acasa. ..
fara sa-ti iei campii!
44 de reguli de interactiune
cu lumea si cu tine insuti

Contextul pandemiei ne obligi pe majoritatea din-
tre noi sd lucrim de acasi pentru a limita la maximum
contactul social si, implicit, rispandirea virusului.

Pentru mulgi, aceasta este 0 experientd noua si, pe
alocuri, alienanti. Aplicand, insa, citeva recomandari
de bun simt, putem, totusi, transforma aceasti expe-
rientd intr-una cu mult mai prietenoasi, chiar atrac-
tivd. Pdsim, practic, pe un continent necunoscut si
depinde numai de noi ca explorarea lui si se transforme
intr-o aventurd simpaticd i productivé, cu conotatii
vadit pozitive.

Asadar...

1. Pijamalele dauneazd grav productivitaii! Mai intai
de toate, nu sta in pijamale la birou, in fata laptopului!
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Incearci si te comporti ca la serviciu, intr-o zi obi§nu—
ita de lucru. Imbraci-te cu ,hainele bune”, nu renunta
nici micar la micile cochetirii cu care iti marchezi
blazonul i, mai ales, stilul vestimentar. Nu adopta o
tinuta neglijentd, nu face nici cel mai mic rabat. ingri—
jeste-te in continuare ca atunci cand »ieseai in lume”,
inainte de pandemie. Parul tiu, bunioara, trebuie sa
arate impecabil...

2. Nu lucra din pat: acesta este destinat altor «activitdfi»!
Hotarat lucru, daci tot ai renuntat la pijamale, te poti
muta cu tot cu laptop, tableti si telefon intr-un spatiu
adecvat, care si reproducid micar minimal conditiile
de lucru de la birou. Daci nu ai elementul de mobilier
numit ,birou”, poti incerca si iti improvizezi unul,
folosind orice altd masi din casi. (...Dar nu cea din
bucitirie, fiindci iti vor veni alte idei, cu sigurantil)
Oricum ar fi, renuntd la butonatul sau tastatul din
pat — acesta este destinat somnului, odihnei sau — de
ce nu? — iubirii, nu-i asa? (...Bine, bucitiria contine
si ea destule unelte de seductie, insa asta e cu totul alta
poveste, dupd cum vom vedea putin mai incolo!)

3. Incearcd si reproduci micro-climatul din biroul de la
serviciu! Biroul, improvizat sau nu, de care vorbeam
inainte vreme necesit §i un scaun comod, pe care si
stai si de care sd te rezemi aga cum iti place dintotdea-
una. Pe masi/birou, pune la indemini tot ceea ce iti
trebuie pentru desfisurarea activititii obignuite — este
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ideal — si relaxant! — daci poti reproduce micro-cli-
matul de la serviciu.

4. Defineste-1i bine spatiul de lucru! Incearci si iti
organizezi un spatiu special pentru lucru. Cel mai
bine ar f1s3 ai 0 camera doar pentru pentru tine — un
birou. Daci ai acest confort, atunci inchide usa cand
esti in timpul programului. Dacd uga va fi deschis3,
tentatia de a pleca citre meleaguri mai relaxante (pat,
televizor, bucitirie) va i mare. Nu 1i da ocazia. Nu
incerca si lucrezi acolo unde apuci. Definegte-ti bine
spatiul de lucru. S3 fie cAt mai confortabil. Nu neapa-
rat mare, dar si fie un birou delimitat. Este foarte im-
portant — in acest fel o si stii exact ¢a nu esti acasi, ci
te afli la lucru.

5. Interactioneazd constant pe S/eype cu colegii! Comu-
nicarea permanenta reduce orice forma de stres siajutd
la eficientizarea muncii tale. Iar cand are si 0 compo-
nenta vizuald — atit de usor de obtinut cu ajutorul
mijloacelor tehnice de azi — este cu atit mai bine.
Schimbul de opinii cu cei cu care in mod regulat pe-
treci cel putin opt ore pe zi te va ajuta si fii mai obiec-
tiv, sa alungi gandurile negre si, intr-un final, s simti,
poate, adierile normalititii.

6. Trezeste-te cu minimum o jumdtate de ord inaintea
inceperii programului uzual de munca! Ai nevoie de o
pregatire mentali si fizica, nu are rost si sari peste micul
dejun si, mai ales, este bine si-ti aduni un pic gandurile,
sd le pui in ordine si si-ti stabilesti prioritatile pe ziua
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respectiva. Deja, toate lucrurile se vid altfel acum,
nu-i asa? Esti mai responsabil §i mai hotirat si faci
totul ,ca la carte”.

7. Inainte de inceperea programului de lucru, privete un
minut un pom inflorit pe fereastrd sau ghiveciul preferat de
pe pervaz! Frumusetea si prospetimea Naturii te incarca
garantat cu energie pozitiva, iar contemplarea unei
flori in toata splendoarea ei iti programeazi subcongti-
entul in directia cea buni: o creangi inflorita sau un
boboc care explodeaza sub ochii tii reprezinta promisi-
unea reludrii indubitabile a ciclurilor naturale ale vietii.

8. Renuntd la papuci in timpul programului de lucru!
La birou / la serviciu / la scoala / la facultate, oare stai
vreodatd descult sau in cipici?!? Nu! Pai, §i atunci, ce
rost are si faci altfel in ,biroul” de acasi?

9. Structureaza-{i cu claritate programul cotidian de
lucru! Nu face nimic la intimplare, nu lisa s se pe-
treacd nimic haotic, urmeazi liniile de comportament
profesionale. Niciun ,Big Brother” nu te suprave-
gheazi, dar esti liberul tau arbitru i nu are rost sa-ti
bati joc de timpul tau. Poti obtine maximum de ran-
dament doar cu putini concentrare si nu uita cat de
mult riu poate face suprasolicitarea cauzati de ama-
narea repetatd si inghesuirea ,task™-urilor aparent mai
dificile spre finalul programului de munci.

10. Ascultd muzicd pe ﬁmdal sau folose§te—§i cdgtile dacd
asta te face sd te simfi mai bine! Oricum, ficeai asta in
mod curent si la serviciu... Un playlist pe gustul tau
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te ajutd adesea mai mult decit orice formi (ipocriti?)
de incurajare.

11. Impune-1i ca in timpul pauzei de prinz — vreme
de mdcar 30 de minute — sd tii departe de tine telefonul
mobil! Retelele sociale te vor inunda cu mesaje con-
tradictorii, vor enumera teorii alarmiste i vor reitera
predictii sumbre. Ce rost are si nu-ti tihneascd man-
carea? Indigestia va afecta tot ceea ce urma si faci.
Bucuri-te de ceea ce minanci! Gustarea de la birou era
o forma de relaxare, un ,,chiul” permis si incurajat tacit,
fiindca orice specialist de resurse umane stie perfect
cd nimeni nu este un robot, ci o fiingi cu personalita-
tea si subiectivitatea ei.

12. Fi pauze de 15 minute mdcar din doud in doud ore!
In realitate, nici la serviciu nu muncesti non-stop, ci iti
iei suficiente momente de respiro. Daca nu te ingrijesti
de igiena fizicd, dar si mentald, a muncii tale, s-ar putea
sd capotezi mai repede decit te-ai putea agtepta...

Pe de alti parte, daca esti puternic si rezisti tuturor
tentatiilor, e posibil si fii tentat s lucrezi in nestire, sta-
hanovist, si sa te apropii periculos de sindromul burned
out. Un studiu din Science Daily arati cd un om sti,
in medie, 5 ore la birou. Asa c3, atunci cind lucrezi de
acasd nu uita s faci §i pauze, micar din doud in doui
ore, desi indicat ar fi ceva mai des. Tine de tine cum
ti le planifici. La limita, unii, pentru eficienti reco-
manda s folosesti tehnica Pomodoro — 25 de minute
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de munci, 5 minute de distractie. Existd i o aplicatie,
Forest, care face cam acelasi lucru.

13. Foloseste tehnica Pomodoro! Este un sistem de
time management care iti propune si iei lucrurile pe
rand i sa imparti activitigile pe care le ai de indeplinit
in felii” de lucru de 25 de minute, intre care si inter-
calezi pauze de 5 minute. (Aceastd metodi de gestio-
nare a timpului a fost dezvoltatd de Francesco Cirillo
la sfarsitul anilor 1980. Tehnica foloseste un timer
pentru a descompune munca in intervale. Aceste in-
tervale sunt numite ,pomodoros”, plural englezit al
cuvantului italian ,pomodoro” care inseamna rosie
sau tomatd, dupa timerul de bucitirie in formi de
rosie pe care Cirillo 1-a folosit ca student.)

Pe scurt, mai intai trebuie s3 alegi un ,task” pe care
vrei si-] rezolvi. UNUL singur. Apoi, seteazi un timer
sa sune dupd 25 de minute. Poti folosi telefonul mobil.
Timp de 25 de minute, lucreaz la task-ul tiu, fard sa
faci nimic altceva. Da, da, fird Facebook, chat cu pri-
etenii sau discutii la telefon. Nu te lisa intrerupt. Daci
iti amintesti ¢ ai ceva important de ficut §i nu vrei si
uiti, noteaza pe o foaie de hartie, dar pastreazi-ti focu-
sul pe task. Cand suni alarma, ia o pauza de 5 minute
in care sa te relaxezi. Poti si citesti un articol scurt, si bei
ceva bun sau doar si te intinzi. Important e s te de-
conectezi de la lucru. Dupa patru secvente de 25 + 5
minute, ia 0 pauzi mai mare de 20-30 de minute. Asta
e tehnica Pomodoro. Te ajuti si te detasezi si sa te
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concentrezi mai bine pe ceea ce ai de ficut, aga ci devii
mai implicat §i mai congtient de activitatea desfagurata.
Chiar daci nu functioneazi pentru toati lumea si e mai
greu si-ti intri in ritm din prima, poate fi de folos la
organizare i, exersand, s-ar putea sa descoperi ca e mai
bine i iei lucrurile pe rind decat sd faci multitasking.

14. Nu amesteca munca de acasd cu munca din casd!
Respecti programul de lucru fird a te gindi vreo clipa
cd esti la tine acasa si, la o adicd, poti din cind in cind
sd te inhami la cite o corvoadi gospodareasci. E po-
sibil ca, astfel, si nu faci bine niciuna dintre cele doua
Ltreburi” pe care le ai. Fi o distinctie clard intre ceea
ce ai de ficut ca sarcini profesionale si curitenia din
casi sau din curte, bunioari...

15. Iesi pe balcon sau deschide /argﬁreaslm ca sd mai
respiri aer curat! In pliné agitatie, poate ai remarcat,
totusi, cd vrind-nevrand poluarea a inceput si se mai
reduci §i acum chiar merita sd tragi in piept o gura de
aer proaspat. Este un ,doping” permis i va da rezul-
tate excelente.

16. Asigurd-te cd socializezi dupd munca! Cand faci
0 pauza, trimite un mesaj amicilor tii cu textul ,Ne
vedem la 18.00 pe Skype!” sau ,In seara asta, iesim si
noi in balcoane ca italienii si cAntim ceva?”. Va fi ase-
menea unei ,injectii” tonice care va stimula solidari-
tatea de gascd, dar va imbunititi si starea de entuziasm
att de necesari si, parci, teribil de improbabild in ase-
menea zile.
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