Etäopiskelun etätyötaidot – Tiivistelmä

Etäopiskelussa ja etätyössä tarvitaan motivaatiota, energiaa ja tekemisen taitoja. Energian taustalla vaikuttaa fyysinen jaksaminen, jossa tärkeinä osatekijöinä ovat hyvä ravinto, riittävä ja laadukas uni sekä liikkuminen ja hyvä ryhti.
Uni jakautuu useaan vaiheeseen, joista kaikki ovat oleellisia. Unen ensi tunteina vajoat syvään uneen, jonka aikana mielesi ja kehosi lepäävät perusteellisesti. Myöhempiin unen vaiheisiin kuuluu kevyt uni, jonka aikana myös uneksit. Kirjoituksessa käydään tarkemmin suosituksia uneen ja nukkumiseen liittyen. Oleellisia asioita ovat säännölliset nukkumaanmenoajat, vuorokausirytmin säilyttäminen, valaistuksen järjestäminen pimennysverhoilla ja kirkasvalolampuilla sekä unirytmin tukeminen muulla vuorokausirytmillä. Hyvä nyrkkisääntö on, että olet nukkunut riittävästi, mikäli heräät säännöllisesti ennen kellon soimista.
Etätyöskentely on omiaan vähentämään liikkumista ja ohjaa meitä huonoon ryhtiin. Tämä johtaa usein fyysisiin kipuihin. Huono ryhti voi myös vaikuttaa haitallisesti kokemukseen itsestämme. Voittajan asennoiksi kutsutaan avoimia asentoja, joissa hartiat ovat takana ja rinta edessä. Nämä asennot tuovat tutkitusti itseluottamusta. Ryhtiin kannattaakin kiinnittää huomiota ja toisaalta pyrkiä tauottamaan työskentelyä lyhyillä kävelyillä ja jumppaliikkeillä.
Mikäli koet että edessäsi olevat tehtävät eivät motivoi sinua, kokemuksesi lienee oikea. Tällöin kannattaa ottaa pari askelta taaksepäin: motivaatio löytyy parhaiten pohtimalla itseään pidemmällä aikajänteellä ja yleisellä tasolla. Pohdittavia aiheita ovat omat tavoitteesi elämän kaikilla merkittävillä osa-alueilla, joita ovat esimerkiksi oppiminen, vapaa-aika, perhe-elämä ja työ. Kirjoituksessa käydään näitä eri osa-alueita tarkemmin lävitse.
Oman energian ja jaksamisen seuraaminen on tärkeää. Kirjoituksessa avataan keinoja, joiden avulla voit oppia tunnistamaan oman energiatasosi. Siinä myös pohditaan erilaisia tekijöitä, jotka joko antavat tai vievät energiaa, kuten toiset ihmiset sekä erilaiset vapaa-ajan vieton tavat.
Lopulta kirjoituksessa pohditaan miten erilaiset menetelmän auttavat meitä arjen työssä. Läpi käydään keskeytysten hallinta, muistiinpanojen merkitys sekä päivän tavoitteiden asettaminen.
