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Wstep

Ten materiat to demonstracyjny fragment e-booka , Praca zdalna bez stresu” - przeznaczony
wytgcznie do wgladu dla potencjalnych partneréw licencyjnych.
E-book liczy 69 stron i planery do druku. Prezentuje m.in. sposoby organizacji pracy zdalnej,

zarzadzania sobg, odpornosci psychicznej, wykorzystania Al oraz rozwoju zawodowego.

E-book "Praca zdalna bez stresu" zostat stworzony z myslg o osobach, ktére pracujg poza
biurem — zaréwno na etacie, jak i jako freelancerzy. To praktyczny przewodnik, ktory w
przystepny sposéb prowadzi czytelnika przez wszystkie kluczowe aspekty pracy zdalnej: od
ergonomii i organizacji dnia, przez redukcje stresu i budowanie motywacji, az po konkretne

techniki planowania, refleksji i automatyzacji z pomoca Al.

Petna wersja dostepna w modelu licencji dla firm - do rozdawania klientom, partnerom lub

pracownikom.



e Kompleksowe podejscie: tgczy wiedze z zakresu produktywnosci, zdrowia, psychologii i

technologii.

e Praktyczne narzedzia: szablony do druku, ¢wiczenia, testy, planery i habit trackery.

* Przystepna forma: jasny jezyk, przejrzysty uktad, konkretne wskazowki gotowe do

wdrozenia od zaraz.

¢ Wartosc edukacyjna i rozwojowa: moze stanowi¢ dodatek do programow

wellbeingowych, onboardingu lub jako forma wsparcia dla klientéw i zespotow.

¢ Dla firm, ktére chcg wspierac klientow i pracownikow w adaptacji do pracy zdalne;.

e Dla organizacji dbajgcych o wellbeing, zdrowie psychiczne i rozwdj osobisty w Srodowisku

pracy.

¢ Dla marek oferujgcych produkty lub ustugi zwigzane z pracg zdalng, ktére szukajg

wartosciowego dodatku licencyjnego.

¢ Dla tworcéw internetowych, ktérzy chcg podarowad swojej spotecznosci wartosciowy

prezent sSwigteczny, wyréznic sie na tle innych i jednoczesnie zwiekszyc liczbe subskrypcji

Ten demo e-book to probka zawartosci petnej wersji, dzieki ktérej zobaczysz, jakg wartos¢
mozesz zaoferowac dalej — swoim klientom, pracownikom lub spotecznosci. Udostepnienie
petnej publikacji w ramach licencji to nie tylko praktyczne wsparcie, ale takze budowanie
wizerunku firmy, ktora aktywnie odpowiada na potrzeby wspotczesnych pracownikéw i

freelancerow.



Ergonomia domowego biura

Dobrze dobrane krzesto to nie luksus, to warunek wydajnej pracy. Sprawdz,

jakie elementy stanowiska domowego wptywajg na zdrowie kregostupa,
komfort i jakos¢ pracy.

W rozdziale: lista sprzetéw, rekomendacje, praktyczne triki.

Zdrowie oczu przed ekranem

Zasada 20/20/20 to nie slogan — to prosta metoda, dzieki ktérej Twoje oczy
przestang piec po pracy.

W rozdziale: techniki relaksacji wzroku i sposoby na zmeczone
oczy, okulary z filtrem

Zarzgdzanie czasem

Praca zdalna nie skraca ani nie wydtuza dnia — ale moze go rozproszyc. Kluczem
jest struktura, nie rygor.

W rozdziale: rutyny, planowanie, techniki zarzadzania czasem
W zatgczeniu: planery do wydruku

Opanowanie stresu przed wystgpieniami

Kotwiczenie stanow emocjonalnych to skuteczna metoda panowania nad stresem
wykorzystywana w coachingu.

W rozdziale: rodzaje kotwic i skuteczne metody na ich aktywowanie



Wykorzystywanie Al w pracy zdalnej

Sztuczna inteligencja staje sie niezastgpionym narzedziem w pracy zdalne;.
Pomaga zwiekszy¢ efektywnosc i automatyzowac niektére zadania.

W rozdziale: przeglad przydatnych narzedzi Al

Jak znalez¢ swojg droge

Zachodzace na rynku pracy zmiany wymagajg elastycznego podejscia od
pracownikéw i statego rozwoju, a czasem nawet przebranzowienia.

W rozdziale: 5 krokéw do nowego startu

Atrakcyjny layout e-booka

Praca zdalna
ez sares
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Przyktadowa petna strona e-booka

Jak zminimalizowac stres i zwiekszyC motywacje

Stres w pracy zdalnej, podobnie jak w kazdej innej, moze by¢ wywotany roznymi czynnikami,
takimi jak: nadmiar powierzonych zadan w tym samym czasie, zta organizacja pracy, brak
wystarczajgcej wiedzy do wykonywania nowych zadan, wypalenie zawodowe, czy jeszcze inne. W
pracy zdalnej do tego moze dochodzi¢ zatarcie granicy miedzy praca a zyciem osobistym. Zdarza
sie to w sytuacji, gdy nie ma wydzielonego osobnego pomieszczenia i ustalonych wczesniej
godzin pracy. W efekcie tego cztowiek poswieca pracy wiecej czasu, niz gdyby pracowat poza
domem. W niektérych zawodach zdarza sie takze praca w weekendy. To wszystko moze
wywotywad poczucie, ze nie ma sie juz zycia prywatnego, bo praca zdominowata wszystko, co
tylko pogtebia stres. Nawet jesli robi sie to, co sie lubi, pracujgc non stop, mozna doprowadzi¢
organizm do skrajnego wyczerpania. Najlepiej w takiej sytuacji, nawet jesli nie ma sie z gory
okreslonych godzin pracy i mozna pozwoli¢ sobie na petng dowolnos¢, ustali¢ liczbe godzin pracy
dziennie, ktorej sie nie przekroczy. W zaleznosci od charakteru pracy, jesli istnieje taka
mozliwos¢, mozna sobie ten czas pracy podzieli¢ na dwie, czy nawet trzy partie z dtuzszymi
przerwami miedzy nimi. Bedzie to korzystne dla kregostupa, ale czasem moze uniemozliwiac
dtuzsze wyjscie z domu, czy spotkania z przyjaciotmi. Warto wszystkie te czynniki wzig¢ pod
uwage, ustalajgc harmonogram pracy, co zapobiegnie chaosowi i niepotrzebnemu stresowi. Jesli
jest sie freelancerem, tatwiej zaplanowac sobie godziny, ktére nie musza by¢ takie same kazdego
dnia.

Witasciwa organizacja czasu pracy

Jak juz wspomniano wczesniej, warto zadbac¢ o odpowiednig organizacje czasu pracy. Skuteczne
zarzadzanie czasem w pracy zdalnej jest kluczowe dla produktywnosci, zdrowia psychicznego i
utrzymania réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Dzieki temu zrobi sie wiecej i
przepedzi chaos, ktéry wywotuje stres. Istniejg rézne metody zarzgdzania czasem. Mozna je tgczyc
lub wybrac i stosowac jedng z nich. Mozna je wprowadzac po kolei, testowac, aby dobrac te, ktora
w danym przypadku sprawdzi sie najlepiej. JednoczesSnie warto wzig¢ pod uwage to, ze jedna
uniwersalna metoda nie istnieje, poniewaz ludzie r6znig sie od siebie i cos, co jedng osobe do
pracy zmobilizuje, drugg moze dekoncentrowac. Przedstawione ponizej propozycje najlepiej wiec

potraktowac jako ciekawostke, ktérg by¢ moze warto bedzie zastosowac, a nie jako pewnik, ktéry
zawsze sie sprawdzi i utatwi zycie.




Liczacy 69 stron e-book “Praca zdalha bez stresu” to:
* Ponad 50 stron praktycznych wskazéwek dotyczgcych pracy zdalnej

¢ Kilkanascie stron z przydatnymi w pracy zdalnej szablonami do wydruku ( koto
zycia, planery, dziennik refleksji tygodniowej)

* Tematy zdrowotne, organizacyjne, technologiczne i komunikacyjne

* Wiedza przydatna dla pracownikow, managerdw i wtascicieli firm oraz wszystkich,
ktérzy chcg zdalnie pracowad

* Przystepny jezyk i atrakcyjny wizualnie uktad tresci

e Mozliwos¢ personalizacji tresci i oktadki dla partneréw biznesowych



