Jak efektywnie pracowac/ uczyc¢ sie?

Kazdy z nas ma sporo na gtowie. Codziennie pracujemy, uczymy sie nowych rzeczy,
dbamy o dom rodzing i czesto brakuje nam czasu dla siebie. Jednak nie bedzie to poradnik
jak odpoczaé, ale o tym jak efektywnie pracowaC. Zadaj sobie jedno pytanie. Czy
poswiecasz sie pracy na tyle, aby nie przynosi¢ jej do domu? Oczywiscie tyczy sie to
zawodow biurowych, osob pracujacych w korporacjach, studentéw/wyktadowcéw lub osdb
pracujacych w urzedach.

Ponizej kilka podpunktdw, dzieki ktorym dowiesz sie w jaki sposdb dziata¢ na 100% swoich
mozliwosci i nie rozpraszac si¢ niepotrzebnymi rzeczami.

» najpierw porzadek potem praca - nie pracuj w bataganie poniewaz zawsze z tytu
gtowy bedziesz mie¢ ten brudny kubek lub nieporzadek w papierach,

» nigdy nie pracuj lub nie ucz sie bedac glodnym - zamiast skupiC sie na nauce,
bedziesz myslat co by tu dobrego zjes¢. Bedac gtodnym nie jesteSmy w stanie
dobrze mysle¢. Czesto sie gubimy, denerwujemy i popetniamy btedy, ale pamietaj
rowniez, ze po obfitym obiedzie lub sporej ilos¢ stodkiego, bedziesz bardzo senny
| niechetny do pracy,

> nie korzystaj z telefonu komérkowego, jesli nie musisz - rozpraszanie sie
Smiesznymi kotami w pracy, to nie jest dobry pomyst © Lepiej skupic sie na tym
co masz do wykonania lub dopracowac szczegoty projektu,




> nie podjadaj w pracy - swoje positki rozdziel na trzy cztery lub piec i tego sie
trzymaj. Nie podjadaj caty czas poniewaz mozesz zjeS¢ sporo niepotrzebnych
kalorii i zapetni¢ niepotrzebnie swoj zotadek,

> miej kubek wody przy sobie - regularne picie wody, zapobiega opuchnieciom oraz
poprawia przemiane materii. A dla 0sob pracujacych przy biurkach to bardzo
wazna rzecz,

> zamiast na papierosa przebiegnij sie i zazyj $wiezego powietrza,

> wybierz schody zamiast widny - dodatkowe rozruszanie miesni nikomu nie
zaszkodzito, a dzieki temu zapobiegniesz bolom migsni zwigzanych z ich zastojem.

Przy najblizszej okazji wykorzystaj te kilka pomystow i zobaczysz, ze czujesz sie o wiele
lepiej.
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