PRZEPIS NA
IDEALNE BIURO
DOMOWE
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Spis tresci

Praca w domu a czas na relaks

Podziat mieszkania na strefy

5 krokow do idealnego biura
domowego

Utatw sobie prace!

Kolory, ktore zmotywuja Cie
do pracy



Najwazniejsze w moim zyciu to byc¢
Niezalezng i Wolna. Od dziecka
wiedziatam, ze praca dla kogos nie jest mi
pisana. Nie potrafitam sobie wyobrazic
pracy, ktéra wymagatabym ode mnie
siedzenia od 8 do 16 przed komputerem

I wypetniania czyichs polecen. Zawsze
marzytam o czyms wiecej, chciatam zyc¢
Moj3 pasja i to wtasnie robie. Czuje, ze
jestem tu, gdzie powinnam byc )

Design, sztuka i kreowanie piekna
towarzyszg mi kazdego dnia. Tym jestem
i tym oddycham. Daje z siebie 120%

I jestem dumna z kazdej swojej realizacji,
bo kazda z nich wyrazam siebie.

Kocham swojag prace najbardziej za te
momenty, kiedy widze emocje jakie
pojawiaja sie na twarzach moich
klientow, kiedy widza po raz pierwszy
Moja wizje ich wnetrza. Te usmiechy
mowigce mi, ze tak witasnie wyobrazali
sobie swoj Dom.

Mam Kreatywne Wnetrze.
Jesli chcesz je poznaé, zapraszam do wspotpracy :)


https://www.facebook.com/search/top/?q=kreatywne+wn%C4%99trze
https://www.instagram.com/kreatywnewnetrze/
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IVE THE LIFE YOU'VE
LWAYS DREAMED OF.
BE FEARLESS IN THE
FACE OF ADVERSITY.
EVER STOP LEARNING.
SE YOUR IMAGINATION
WHENEVER POSSIBLE.
ECOGNIZE THE  AUTY
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Coraz wiecej oséb decyduje
sie na prace z domu.
Niezaleznie czy jest to
freelancing czy praca zdalna,
Zaaranzowanie "domowego
biura" staje sie niezbednym
rozwigzaniem. Najwiekszym
wyzwaniem staje sie
oddzielenie strefy zawodowej
od prywatnej.

Trudnosc¢ polega na tym, ze
oba wymiary naszego zycia
realizujemy w jednej
przestrzeni. Jak to skutecznie
pogodzic?




Praca poza miejscem
zamieszkania przyzwyczaita nas
do bardzo zdrowego

schematu dzielenia doby na

3 czesci - 8h spimy, 8h pracujemy
| 8h odpoczywamy.

Pracujgc zdomu bardzo tatwo
zatracic¢ ten balans i popasc

w pracoholizm. Cos$ o tym wiem,
bo sama przez dtugi czas dosyc¢
MOoCNO przesuwatam te granice,
ignorujac to, co mMowito moje ciato.
Jesli pracujesz zdomu to
doskonale pewnie wiesz, ze
zawsze jest cos do zrobienia,
zawsze znajdzie sie e-mail, na
ktory musisz odpowiedziec czy
Inne zadanie, ktore teoretycznie
mogtoby poczekac do jutra, ale po
co, skoro mozesz je zrobic¢ dzisiaj?
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Mieszkanie podzielone jest na strefy, a
kazda z nich stuzy do tego, by zaspokoic
Inne potrzeby. Pewnie zastanawiasz sie,
w ktorej strefie wydzieli¢ miejsce

do pracy?

Najczesciej kacik do pracy aranzujemy w
salonie lub sypialni. Wybierz to
pomieszczenie, w ktorym tatwo bedzie Ci
sie zmobilizowac do pracy. Jesli salon
kojarzy Ci sie z relaksem, postaw swoje
biurko w innym pokoju. Wazne by Twojej
pracy towarzyszyta odpowiednia
atmosfera i otoczenie nie byto petne
rozpraszaczy.



Jesli wykonasz te 5 krokdwy,
gwarantuje Ci, ze stworzysz swoj
wymarzony kacik pracy.



] , Wyznacz wyrazna strefe pracy

Jest kilka tatwych sposobdw na subtelne wydzielenie
kacika do pracy w salonie lub sypialni. Oto kilka z nich:

Pomalowanie fragmentu Sciany,
do ktorej przesuniete jest biurko

Oddzielenie strefy do pracy za
pomoca regatu z ksigzkami




Oddzielenie strefy do pracy za
pomoca szklanej Sciany

Ten zabieg wyraznie
wyznaczy granice nie pomniejszajac
optycznie pomieszczenia

Oddzielenie strefy do pracy za
pomoca ruchomych parawanow

Postaw biurko na dywanie

Dzieki niemu subtelnie wyznaczyc strefe pracy
W Wiekszym pomieszczeniu.




Z, Dobre oSwietlenie

Postaw biurko blisko okna, by jak
hajdtuzej w ciggu dnia korzystac ze
sSwiatta dziennego. Ustaw biurko
bezposrednio pod oknem lub na scianie
do niego prostopadtej. Unikaj ustawienia,
w ktérym okno bedziesz mie¢ za plecami.
Zablokujesz wiekszosc¢ swiatta wtasnym
ciatem, a promienie stoneczne bedg
odbijac¢ sie od Twojego monitora.

Tip: jesli jestes praworeczna, ustaw biurko tak,
by miec¢ okno po swojej lewej stronie, jesli
leworeczna - odwrotnie. Dzieki temu nie

przystonisz sobie swiatta, a Twoja kartka czy
notatnik beda rownomiernie oswietlone.

Uzupetnij swiatto naturalne swiattem
sztucznym. Sprawdz czy oswietlenie
goérne w tym pokoju jest rownomierne,
a jego natezenie nie meczy Twoich oczu
i mozesz komfortowo pracowac. Dodaj
lampke na biurko, ktéra bedzie miata
regulowane ramie.

Tip: wybierz neutralng barwe Twojego
sztucznego oswietlenia. Postaw na 3000-5000 K,
czyli swiatto, ktore wypadatoby do Twojego biura
podczas bezchmurnego, stonecznego dnia.



3, Wybierz odpowiednie biurko
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Wybierz takie biurko, ktérego rozmiar bedzie
odpowiedni do pracy, jakg wykonujesz. Zastanow sie
z jakich sprzetdéw i rzeczy korzystasz na co dzien

w pracy. To pomoze Ci wybrac takg szerokosc¢ biurka,
ktéra pomiesci te wszystkie elementy. Niekiedy
skupiamy sie bardziej na wygladzie mebla niz na
jego funkcjonalnosci i wybieramy biurko

z niewielkim blatem.



4, Nie siedz plecami do drzwi

Nie majac drzwi do pokoju w zasiegu wzroku
czujemy sie niepewnie. Mimo, ze

doskonale wiemy, kto przebywa z nami w
domu i raczej zaden intruz nie wkradnie

sie do naszego biura, lubimy miec poczucie
kontroli. Widzac drzwi i kontrolujac kto
wchodzi do pokoju mozesz w 100% oddac sie
naszej pracy i by¢ bardziej produktywnym.




5, Otaczaj sie jasnymi barwami

‘Ciemne pomieszczenia

naja to do siebie, ze

czujemy sie w nich

< S odprezeni i zrelaksowani.
Dlatego znacznie tatwiej
pracuje sie w jashym
whetrzu. Jesli Twoje
biurko znajduje sie
w sypialni, w ktorej
zdecydowatas sie na
butelkows zielen lub
ciemny granat, rozwaz
przeniesienie swojego
stanowiska pracy do
salonu.
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’ Jak zaaranzowac swoj kacik do pracy
w Twoim domu juz wiesz.

/ Przygotowatam dla Ciebie tez kilka

utatwiaczy, ktére znacznie podniosg
W ¢ komfort Twojej pracy.



] , Zainwestuj w wygodne krzesto

Jesli spedzasz przed komputerem
wiecej niz 3 h dziennie to koniecznie
zaopatrz sie w wygodne krzesto.

Z}a pozycja, ktora przy nieodpowiedni
krzeSle jest nie do unikniecia, moze
spowodowac¢ wady kregostupa.

Dtugotrwate narazanie swojego ciata
na dyskomfort moze powodowac
nieodwracalne urazy i dolegliwosci.

Obcigzenie kregostupa w pozycji
siedzacej jest nawet do 90% wieksze
Nniz podczas stania!




Z , Ustaw ekran swojego komputera
na wysokosci wzroku

Podobnie jak w przypadku
nieodpowiedniego krzesta, zbyt
nisko ustawiony ekran moze
powodowac niekorzystne
obcigzenie dla Twojej szyi.

Poczatkowo moze sie to objawiac¢
boélem i uczuciem dyskomfortu,
w diugotrwalym efekcie moze
skutkowa¢ problemami

ze zdrowiem.

Tip: uzyj ksigzek jako podstawki do
swojego laptopa.




3 , Wyznacz sobie wyrazne granice

Praca w domu moze byc¢ niekiedy
bardzo trudna. Szczegdlnie wtedy,
gdy Ty, jaki inni domownicy,
przyzwyczailiscie sie do tego,

ze kiedy jestes w domu to
odpoczywasz i spedzasz czas

z rodzina.

Przyznam Ci, ze na poczatku bardzo
ciezko zmotywowac sie do pracy w domu.

Dlatego kluczowe jest wyznaczenie
sobie wyraznych granic
i przestrzeganie ich.

Wybierz sobie godziny, w ktdérych
wykonujesz tylko zadania stuzbowe.
Nie zajmuj sie innymi rzeczami

w trakcie trwania pracy. Wiem, ze
bardzo kuszace jest to, by przerwac
na kilka minut obowigzki stuzbowe,
bo akurat wotajag Cie ubrania z kosza
Nna pranie, albo talerze chciatyby
zazyC kapieli w zlewie.

Uwierz mi, nie odrywajac sie od komputera pod pretekstem pilnych
zadan domowych, szybciej skonczysz prace :)



l/, Udekoruj swoje biuro roslinkami

Rosliny oprécz oczywistych
waloréw estetycznych maja tez
dodatkowe zalety.

Czy wiesz, ze roSliny pozytywnie
wplywajg na Twoja kreatywnoS¢
i redukuja stres?

Otaczajac sie nimi czujemy sie
szczesliwsi i petni energii do
dziatania.




5 , Wylacz powiadomienia

na telefonie
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Masz problem z mobilizacjg do
pracy?

Wylacz glos w telefonie i powiadomienia

z aplikacji. Nic tak skutecznie nie
odcigga nas od pracy, jak wtasnie nasz
telefon.

Zyjemy w czasach, gdzie
smartphone towarzyszy nam
wszedzie, nawet podczas kapieli
W wannie.

Jesli nie musisz korzystac z telefonu
w trakcie pracy, odtdz go kilka
metrow od siebie lub zostaw go

W zupetnie innym pokoju,

a pozbedziesz sie najwiekszego
rozpraszacza.
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Wiemy dobrze, ze kolory moga nas
uspokajac, poprawiac¢ nasz humor
lub pobudzac. Dlatego warto o nich
pamietac podczas aranzowania
swojego domowego biura.



Niebieski - tagodzi napiecia i stres,
zwieksza kreatywnosC i intuicje.
Wspomaga koncentracje, logiczne
myslenie | komunikacje.

Z6tty - to bardzo optymistyczna

I radosny kolor. Dzieki tej barwie
lepiej kojarzymy i zapamietujemy.
Dziata pozytywnie na nasza
kreatywnosci i tworcze myslenie.

Zielony - wprowadza stan
rownowagi, a co wazne, nie meczy
OCZU, CO Ma ogromne znaczenie
podczas dtugotrwatego
przebywania w danej przestrzeni.



Ysiclose!

Fajnie, ze jestes!

Ciesze sie, ze wspierasz
mnie w kreowaniu moje
marki!

Stworzytam Kreatywne Wnetrze z mitosci do ludzi i designu.
Mam magiczna moc przyciggania do siebie wspaniatych
ludzi, z ktorymi wspotpraca to istna przyjemnosc!

Przygotowatam 3 pakiety swoich ustug i wierze, ze na
pewno znajdziesz ten odpowiedni dla siebie ;)

Mozesz o nich poczytac na mojej stronie internetowe].

Mam Kreatywne Wnetrze.
Jesli chcesz je poznaé, zapraszam do wspotpracy :)


https://www.facebook.com/search/top/?q=kreatywne+wn%C4%99trze
https://www.instagram.com/kreatywnewnetrze/
http://www.kreatywnewnetrze.com/

