Libero professionista:

strumenti e consigli perfarlo al meglio
ed esserne felici.




" DOTARS| DELLA
GIUSTA TECNOLOGIA

per dedicarsi al meglio al proprio-
lavoro




HAI MAI PENSATO A UN
MONITOR CURVO?

% Modalita Eye Saver
+» Comfort visivo
+* Riduzione affaticamento della vista




LA TECNOLOGIA e SOLO UNO DEGLI INGREDIENT!



I'work life balance ¢ la chiave

Una delle ¢chiavi della feligita sul Tavoro'eil work life’balance;
I'equilibrio tra lavoro e vita privata. |
Lavorare come professionisti permette di Superare la rigidita
dellavita di-ufficio; mati sono delte regole .da.seguire,
altrimenti’sLrischia 0i non_stare-pene,/ e ilsischio di.burn out; e
di-insticcesso, é-in agguato. ' '




Non mescolare il lavoro
con la tua vita privata

Evitare"di mescolare le due cose: ad esempio no tv accesa, no giochivari, o
forme-di distrazione;.l'ideale e avere una-scrivania,”0-meglio ancora‘la stanza,
ripulita da.quanto'riconduce.attempo libero. Tutto questo serve per separare
il lavoro dalla vita famigliare.

Ricorda che uno deifati negativi:del lavoro da casa e poter lavorare sempre, a
tytte le“ore: e Shagliato, @ necessarjo rispettare T'orario che ti sei dato, per
concederti del tempa insieme allasfamiglia o agli amici,




Crea del rltuall Iegatl al Iavoro

Vestltl per Iavorare come se dovessi uscire- Ti serve ad entrare nel mlndset
. lavorativo: niente di peggio che lavorare in.pigiamae pantofole del tutto
demotivante., . | .
« Meglio alzarsi; vestirsi.come se sl andasse In uff|C|o (no, Ia cravatta non.e
necessaria, ma vestirsi 1o e asselutamente),
~ scendere per prendersi un caffe akbar,

e Iniziare la giornata lavorativa.
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Preparati una postazione lavorativa adeguata

La zona prescelta deve essere adibita solo al lavoro: devi lavorare in uno spazio organizzato
proprio come faresti in un ufficio, possibilmente con una porta che tu possa chiudere per
isolarti quando e necessario.

Se possibile, riserva al lavoro una stanza della casa, se non e possibile una zona dedicata.




Costrmsu un amblente placevole

|I feng shm ci viene In aluto

Secondo i+feng_shul, |I giallo chiaro, |I color sabbia, 'oro pallido, il verde pallido, 1+blu

« chiaro sone-eei‘colori appreprlatl per un home office; perche sono nIassantl e creano un

" ambiente gradevale. ' L =

“Non'si dannole spalle;allaporta, e non sirha difronte un muro quande si lavora alla
propria“scrivania; se Si-teve proprio avere davanti un.muro, bisogna farlo “sparire”;.con un

. poster, una fotografia,:o-con un Colore-nan intrusivo: |I bianco, ad esemplo che agglunge
1+ chiarezza:e focus mentate: | | |



L arredamento della postazmne Iavoratlva
seduta, Iuce personal touch > *

E"molto |mportante avere delle-sedute confortevolj e
ergonomiche; e esprimere la propria creativitanella. 2
decorazione.della¥postazione favorativa:.la personalizzaziore
e.importante, cosi come la luce; e-un must.avere unao, ,
meglio, piu-lampade che-illuminino la postazione anche Con. luci
diversedirette e saffuse’ in funzmne della Iuce esterna e deI
mood. ) S S > >

La postazione deveyin assoluto espnmere un mood £oNnsonho,a
far stare beneda persona sufliogo di lavoro; per permetterg|i di
esprimere-al meglio le; proprie energie professionall. -

Darg un personal touch alla postazione lavotativa fa solo del
bene aluta e mantenere alta 'energia el mood _positivo.




La gestlone del tempo

Se prevedl di Iavorare 40-ore settlmanah

|mpegnat| {nef lavorare-con-un timing

regolare esémpio dalle 9 alle 17" Non

" bisogna essere rigidi, ma dars un tlmlng e

malto |mportante |

.~ Lavora.on-una agenda, con Cui p|an|f|care
_letue ore e giornate-layorative, e i fuol

incontri di lavoro:-un buon time

. management € utilissimo. * k 1

Cerca dinon;sforarexse possibiig;e dl

« rispettare templ che tesel dato.




Fattl una ﬁ EE List _

E’ utile farsi una to do list ripartita
In cose da fare il giorno stesso,
entro il giorno dopo e entro la
settimana. Serve a darsi delle
priorita, e a non mettere tutto sullo
stesso piano.

In un ufficio e piu facile, perché le

priorita spesso ci vengono date dal
capo, in un home office bisogna
avere rigore con se stessi.




Tieni in ordine la scrivania

E" molto‘importanté lo space ‘clearing, tenere orgdnizzate.e §gombro
Ja tua postazione lavorativa, come se fossi in ufficio.; Sulla tua ;. -
scrivania devoneirestare solo gli elementi che uskper|lavorare: una

postazione organizzata serve'moltissimo per restare focalizzato sul .
tyol.obiettivi e e ¥

Javorare m}egho, »
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Non fare cose personali durante |'orario

~ lavorativo
@ ~L

La tentazione, di fare cose personali,
e-cosiddette commissiont, durante .
‘orario lavorativo-e forte. In realta.e
meglio tenere separatele cose,
perché se fai troppe CosE insieme
rischi-di perdere tempo prezioso.




L)‘%é’(lﬂg
DO NO] ANTER

Imparare a dire dino:

. impedisci alla famiglia € agli
a “amici di interferire durante
‘| Torario lavorativo

“y~Splega aamici e-parenti chehai un orario lavorative; anche se-non lavori

In_ufficio- tradizionale, ‘e chiedi di'chiamarti in quelle ore solose c'e .
gualtosa di Importante.

“ Se hal bamb|n| cerca di suddividere bene i tempi, € di hon mescolare
impegni personali e lavorativi. -



Prova a modificare I'ambiente di lavoro per evitare distrazioni

__________ : S dove mo Itl I
n post




Fare. pause non e una perd|ta di tempo e un

ottimo moda-per decomprlmere

Fai un piccolo break ogni ora,ina plcco|a ,

passeggiata, un caffe, serve anche a nposare

gl oechi.” o 29 P »

Prova’a uscire per pranZo almerro qualche

volta peér seftimana, €in‘ogni caso esci di casa *

almeno una-volta-al g|orno anche se deV| '

lavorake molto. © = = > 8 s AZ
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 Potenzia |’ attrezzatura
tecnologlca

| Non sottovalutare gh, aspettl pSICO|OgICI che=,

. -dervano da una’insufficiente dotazione
tecnologica: 1a teenologia deve'essere tua *
amica, se-nen‘hai:le attrezzature sufﬁCIenu e .
meglio pensare di investire.

“ |'supporti tecnologici per chi lavora-come .
professionista devono permettere la massima
espressione ‘delle proprle poten2|a||ta

, professmnah




