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Guida per uno Stile di Vita Lavorativa Sostenibile in Smart Working - Condability
In Condability, ci impegniamo a garantire il benessere dei nostri dipendenti, non solo dal punto di vista professionale, ma anche fisico e mentale. Sappiamo quanto possa essere sfidante lavorare da casa, specialmente per chi trascorre molte ore al computer. Per questo motivo, promuoviamo uno stile di vita lavorativa sostenibile, con l'obiettivo di preservare un buon clima all'interno del team e di ridurre lo stress legato al lavoro in smart working. Questa guida fornisce consigli pratici e suggerimenti per vivere al meglio il lavoro da remoto.
1. Creare un Ambiente di Lavoro Adeguato
· Spazio dedicato: Cerca di creare un angolo dedicato solo al lavoro, anche se non hai una stanza interamente per l'ufficio. Assicurati che sia ben illuminato, ordinato e confortevole.
· Ergonomia: Usa una sedia che supporti la tua schiena e posiziona il monitor all’altezza degli occhi. Se possibile, utilizza una tastiera e un mouse esterni per mantenere una postura corretta.
· Riduzione delle distrazioni: Mantieni l’ambiente ordinato e cerca di minimizzare le distrazioni (come smartphone o televisioni accese), per aiutarti a rimanere concentrato.
2. Organizzazione della Giornata Lavorativa
· Pianificazione: Prima di iniziare la giornata, definisci le priorità e crea una lista di attività. Questo ti aiuterà a rimanere focalizzato e a gestire meglio il tempo.
· Tecniche di lavoro a blocchi: Prova a lavorare in cicli di 25-30 minuti seguiti da una breve pausa di 5 minuti (tecnica del pomodoro). Dopo ogni 2-3 cicli, prendi una pausa più lunga di 15-20 minuti.
· Staccare mentalmente: Alla fine della giornata, chiudi il computer e allontanati dallo spazio di lavoro. Creare una separazione netta tra lavoro e vita privata è fondamentale per il benessere mentale.
3. Comunicazione e Collaborazione nel Team
· Comunicazione regolare: In un contesto di smart working, mantenere una comunicazione aperta è essenziale. Utilizza strumenti di messaggistica istantanea o videoconferenze per restare in contatto con i colleghi e il management.
· Riunioni periodiche: Partecipare attivamente alle riunioni di team aiuta a sentirsi parte di un gruppo e a mantenere una connessione emotiva con i colleghi. Puoi anche proporre brevi riunioni informali per scambiare idee o condividere progressi.
· Condivisione dei successi: Celebra i piccoli successi insieme al team. Che si tratti di una scadenza rispettata o di un problema risolto, condividere i risultati positivi contribuisce a creare un clima lavorativo più sereno e motivante.
4. Gestione dello Stress e Benessere Mentale
· Pause rigeneranti: Dedica tempo a pause attive durante la giornata. Fai stretching, esci a fare una passeggiata o semplicemente allontanati dalla scrivania per qualche minuto.
· Tecniche di rilassamento: Prova la meditazione, la respirazione profonda o lo yoga. Sono ottimi strumenti per ridurre lo stress e migliorare la concentrazione.
· Bilanciare lavoro e vita personale: Non permettere che il lavoro invada la tua vita privata. Mantieni orari fissi e rispetta i tuoi momenti di pausa e di riposo.
5. Attività Fisica e Movimento
· Stretching regolare: Pratica esercizi di stretching ogni ora per alleviare la tensione muscolare. Concentrati soprattutto su collo, schiena e spalle, aree che tendono a irrigidirsi quando si lavora al computer.
· Camminate brevi: Se possibile, fai delle brevi passeggiate durante il giorno. Questo non solo aiuta la circolazione sanguigna, ma stimola anche la creatività e riduce la fatica mentale.
· Attività fisica a casa: Cerca di inserire qualche attività fisica nella tua routine quotidiana, come yoga, pilates o un semplice allenamento a corpo libero. Anche solo 20-30 minuti al giorno possono fare una grande differenza per il tuo benessere fisico e mentale.
6. Salute Alimentare
· Pasti bilanciati: Evita di mangiare al computer o saltare i pasti. Prenditi il tempo per goderti un pasto equilibrato, ricco di nutrienti, che possa darti l'energia necessaria per affrontare il resto della giornata.
· Idratazione: Tieni sempre una bottiglia d’acqua sulla scrivania e bevi regolarmente per rimanere idratato. Evita un consumo eccessivo di caffè o bevande zuccherate.
· Snack salutari: Se hai bisogno di uno spuntino durante la giornata, opta per alimenti sani come frutta, frutta secca o yogurt, che ti aiutano a mantenere il livello di energia stabile.
7. Supporto Psicologico e Counseling
Condability tiene molto alla salute mentale dei propri dipendenti. Se senti di attraversare un periodo di stress o ansia, non esitare a comunicarlo e confrontarti al tuo referente titolare al fine di provare a trovare una soluzione insieme.
8. Promuovere un Clima Positivo nel Team
· Empatia e ascolto: Mostrarsi empatici e aperti al confronto con i colleghi è cruciale. Offri il tuo supporto quando un membro del team si trova in difficoltà, e non esitare a chiedere aiuto quando ne hai bisogno.
· Iniziative di team building virtuali: Condability promuove attività di team building anche in modalità virtuale. Partecipare a queste iniziative non solo migliora l’umore, ma rafforza i legami tra colleghi.
· Feedback costruttivi: Fornire feedback positivi e costruttivi ai propri colleghi aiuta a creare un clima di collaborazione e fiducia reciproca.
Conclusioni
In Condability, siamo convinti che il benessere dei dipendenti sia la chiave per un ambiente di lavoro sano e produttivo. Adottare uno stile di vita sostenibile in smart working, promuovere la collaborazione e prendersi cura della propria salute fisica e mentale sono aspetti fondamentali che ognuno di noi può mettere in pratica. Segui questi consigli e ricorda che siamo sempre qui per supportarti nel tuo percorso professionale e personale.
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