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1. Wprowadzenie do tematu
2. Tresci nauczania
Rozdziat 1: Obowiazki, ktore mozna
wykona¢ zdalnie w handlu
detalicznym
- Rozdziat 2: Bezpieczna telepraca
3. Cwiczenia praktyczne
4. Przydatne narzedzia
5. Zrodta
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2. Zawartosé

Ten dodatkowy modut zostat podzielony na 2
rozdziaty, ¢wiczenie praktyczne i odniesienia,
aby przejs¢ dalej

- Rozdziat 1: Obowiazki, ktore mozna wykona¢
zdalnie w branzy detalicznej

- Rozdziat 2: Bezpieczna praca zdalna




Rozdziat 1
> 1. PRACA ZDALNA PRACA ZDALNA vs TELEPRAC

W BRANZY RETAIL ,
Czym sie roznig?

Praca zdalna Telepraca

- Praca z dowolnego miejsca - Praca w innymi miejscu niz

- Zespot rzadko spotyka sie osobiscie oficjalne miejsce pracy

- Elestycznos¢ miejsca i czasu - Wymagana okazjonalna obecnosc
logowania oraz pracy osobista

A w detalu?

W handlu detalicznym, gdy przenosisz swojg dziatalnos¢
ZAWARTOS$¢ ROZDZIALU1 do Internetu (e-commerce), nadal bedziesz potrzebowa¢
Praca zdalna vs Telepraca infrastruktury, aby przechowywa¢ towary, ktore
Przykiady zdalnych dziatar sprzedajesz. Dlatego mozliwosci online bedg zalezeé¢ od
w handlu detalicznym rozmiaru Twoich produktdow i przestrzeni / infrastruktury
potrzebnej do ich przechowywania. Chociaz mozesz
wykonywaé niektdére obowigzki z dowolnego miejsca,
inne obowigzki moga wymagaé obecnosci na miejscu (np.
przygotowanie i wysytka).




Rozdziat 1

2.1. Obowiazki, ktc
wykonaé zdalnie
detalicznym
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ZAWARTOSC ROZDZIALU1

Praca zdalna vs Telepraca
Przyktady pracy zdalnej w branzy Retail




Rozdziat 2

2.1. PRACA

ZAWARTOSC ROZDZIAtU1
Praca zdalna vs Telepraca
Przyktady pracy zdalnej w branzy Retai




Rozdziat 2

2.2.
BEZPIECZNA RYZYKA ZWIAZANE Z TELEPF

TELEPRACA Ankiety przeprowadzone z telepracownikami

pewne zagrozenia zwigzane z tym nowym spo
pracy:

Trudnosc w rozdzieleniu pracy i zycia domowe

ZAWARTOSC ROZDZIALU 2 wieksza liczba godzin pracy i ryzyko wypalenia
elepracy na zdrowie . e . . . 0
Rfk‘f,ﬁ,end‘;cjey - Brak odpowiedniej przestrzeni roboczej zwigeksz

ryzyko bolu fizycznego, takiego jak bol plecow, B
gtowy, zmeczenie oczu.
Wptywa rowniez na zdrowie psychiczne, poniew
ludzie moga czuc sie bezradni, samotni, zwiel

stres lub niepokoj




Rozdziat 2

2.2.
BEZPIECZNA
TELEPRACA

CONTENT OF CHAPTER 2
Teleworking possible impact on health
Recommen dations




Rozdziat 2

2.2.
BEZPIECZNA REKOMENDA
TELEPRACA

#2. Stworz dedykowana przestrze
Nie pracuj z tozka!
Oddziel sfere pracy of wypoczynkt
Urzywaj wtasciwego krzesta
Staraj sie dostarczac tak duzo natu

CONTENT OF CHAPTER 2 Swiatta jak to mozliwe
Teleworking possible impact on health
Recommendations




2.2.
BEZPIECZNA
TELEPRACA

CONTENT OF CHAPTER 2
Teleworking possible impact on health
Recommendations

://www.caryortho.com/workplace-ergonomics-posture-and-back-pain/

REKOMENDACJE  \UgilA s

#3.1. Utrzymuj wtasciwa postawe siedzaca
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TAKE BREAKS I w I
CHAIR

EVERY 25 MINS
Should have a backrest and [ R TRkl bk
armrests, adjust height.

MONITOR

Adjust distance and
height: top of the monitor
at eye-level and slightly
tilted.

ARMS

Relax shoulders, forearms
parallel to the floor.
Minimal bend at the wrist.
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LEGS
Thighs parallel to the floor.

FEET

Parallel to the floor,
use a footrest if necessary.



2.2.
BEZPIECZNA
TELEPRACA

CONTENT OF CHAPTER 2
Teleworking possible impact on health
Recommendations

cccccc tes_4015413.htm

REKOMENDACJE  \UgilA s

#3.1. Utrzymuj wtasciwa postawe stojaca
CORRECT POSTURE INCORRECT POSTURE

T

? Q CHECK
YOUR
POSTURE

CHECK
YOUR
POSTURE

Lorem ipsum dolor

ttps://fr.freepik.com/vecteurs-libre/infographies-postures-correctes



2.2.
BEZPIECZNA
TELEPRACA

#4. Zorganizuj sobie prace

CONTENT OF CHAPTER 2
Teleworking possible impact on health

Recommendations

Rozdziat 2

REKOMENDACJE

Rozplanuj czas
Priorytetyzuj dziatania i realizuj je
okreslonej kolejnosci
Unikaj multitaskingu i postaraj sie sko
pierwsze zadanie zanim przystapisz do
kolejnego

Unikaj stresu



2.2.
BEZPIECZNA
TELEPRACA

CONTENT OF CHAPTER 2
Teleworking possible impact on health
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#5. Urztymuj relacje spoteczne

Rozdziat 2

REKOMENDACJE

Praca zdalha to nie praca w samot
Utrzymuj kontakt z innymi!

W pracy i rozrywce staraj sie wspotdz
innymi

W trybie zdalnym uzywaj czatow i vide
komunikatorow

Prowadz rozmowy telefoniczne
Umawiaj sie co jakis czas na spotkania tw
twarz lub wychodz na kawe!



3. Dziatania p

Bezpieczenstwo i higien

W tym praktycznym zajec
wszystkich elementow pop
do domowej przestrzeni rokl

- Gdzie siedzisz?
- Czy masz odpowiednie biur

- Czy siedzisz we wtasciwej po
- Czy masz wystarczajgco swiat

Teraz poswiec troche czasu na p
przestrzen i przygotuj sie do [




4. Przydatne narzedzia

Lista narzedzi do pracy zdalnej
Link: https://www.capterra.com/sem-compare/remote-
work-software/?utm source=ps- \A
google&utm medium=ppc&gclid=Cj0OKCQjw18WKBhCUAR
AFiIW7)JyUO4qeNf-GxheXWa3EULFhOOR7Rg90ksMO-
PLJaMKGalCIRBf 6lcaAi7fEALw wcB

Link:
https://www.vonage.com/resources/articles/teleworking-5-
essential-tools-to-increase-productivity/
E-commerce platforms

Link: https://websitesetup.org/best-ecommerce-platform/



https://www.capterra.com/sem-compare/remote-work-software/?utm_source=ps-google&utm_medium=ppc&gclid=Cj0KCQjw18WKBhCUARIsAFiW7JyUO4qeNf-GxheXWa3EULFh0OR7Rq9OksM0-PLJaMKGa1CIRBf_6lcaAi7fEALw_wcB
https://www.vonage.com/resources/articles/teleworking-5-essential-tools-to-increase-productivity/
https://websitesetup.org/best-ecommerce-platform/
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Przewodnik najlepszych praktyk w pracy zdalnej (Hiszpanski):
Link: https://www.uniondemutuas.es/wp-
content/uploads/2020/04/Guia-buenas-practicas-
teletrabajo-2.pdf |
Praca zdalna podczas COVID-19.i
I\/I,iedzynarodoW‘ej—G’rg_anizacji Pracy:
Link: https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed protect/--- \

N protrav/=-- -
airavail/documents/instructionatmatertat/mwenms=—ral232. pdf
- Poprateswoijg postawe w telepracy:

Link: https: lu/tips-sitting-posture-teleworking
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https://www.uniondemutuas.es/wp-content/uploads/2020/04/Guia-buenas-practicas-teletrabajo-2.pdf
https://www.weforum.org/agenda/2021/03/covid-19-accelerated-digital-transformation-how-companies-can-adapt/
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---travail/documents/instructionalmaterial/wcms_751232.pdf
https://www.astf.lu/tips-sitting-posture-teleworking
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