Ako zvysit pracovnu vykonnost

Pracovny stél

Ci uz pracujete v kancelarii alebo doma, je velmi délezité spravne umiestnenie
pracovného stola. Hlavnym dévodom je efektivne sa vyhnut r6znym ruSivym faktorom, ktoré
dokazu negativne odputat pozornost’ od prace a tym znizit celkovu kvalitu prace a pracovny
vykon.

Uginné a délezité je umiestnit pracovny stdl mimo vyhradu z okna. Okolité pohyby zvonku
mdzu naozaj narusit koncentraciu a vy sa tak nebudete venovat praci na 100 %, ¢o urcite
uspech z dlhodobého hladiska neprinesie.

Farby pracovne

Farba stien a tapiet v okoli priestoru, v ktorom svoju pracu vykonavate, by urcite nemala byt
vyrazna. Pestré farby totiz Cloveka podvedome rozptyluju a to jednoznaéne narusa plné
sustredenie na pracu.

Volte preto jemné, pastelové odtiene farieb, ktoré si moderné a zaroven jemnost tychto
farieb pésobi proti stresu, €o urite pri vykonavani akéhokolvek druhu prace ocenite.

Telefon

Obzvlast pozor by ste si mali dat’ na prichadzajuce hovory &i rézne notifikacia a to nielen v
ramci mobilného telefénu, ale aj laptopu €i stolného pocitaca, na ktorom pracujete.

Preto je na mieste poCas prace doCasne pozastavit’ akykolvek typ notifikacii. AvSak, ak
pracujete z domu a potrebujete byt dostupni pre $éfa Ci klienta, mailové a telefonické
notifikacie si preto ponechajte zapnuté, postaci znizit hlasitost prichadzajidcich oznameni.

Rovnako je délezité telefon nemat priamo po ruke, lebo to mdze viest k nutkaniu sa na
mobile "hrat". Ulozte ho do pracovnej tasky alebo polozte do bezpe&nej vzdialenosti tak, aby
ste ho v takomto pripade nemali k dispozicii na dosah ruky.

Muzika

Kazdy ma svojsky $tyl a to plati aj pri hudbe. A nie je zakazané hudbu pocas prace pocuvat.
No pri plneni svojich pracovnych povinnosti sa vyhnite relaxaénej hudbe, ktora by vas
lahko mohla vy€erpat. K praci je preto vhodna tane¢na hudba, ktora tak pdsobi ako palivo.

Zaroven je vedecky dokazané, Ze spravne zvolena hudba zvysuje vykon, chut’ pracovat a
odburava stres.



Hudbu tak ocenite v kazdom smere. Rovnako je ucinna pri eliminacii zvukov okolia, ktoré
patria k jednym z najruSivejSich faktorov.

Nastenka
Vyuzitie pracovnej nastenky uloh a vizii je velmi uzitoné, priCom sluzi ako motivacny Cinitef.

Zaroven tak mate prehlad, ¢o ste uz splnili a ¢o vas, naopak, eSte Caka.

No nezabudajte na to, Ze prili§ pestrofarebna nastenka pésobi rovnako rusivo ako farby
celkovo pouzité v pracovni.

Preto urobite spravne, ak si do nastenky nebudete znacit’ dolezité ulohy a terminy
zvyraznovacom Ci roznymi samolepkami.

TaktieZ je velmi délezité mat’ v nastenke jasno, ¢o docielite jednoduchost'ou a
minimalistickym vzhladom.



