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SPOSOBOW NA SKUPIENIE

PODCZAS PRACY W DOMU

Ustal priorytety Zrob liste zadan i
Zdecyduj, co jest najwainiejsze Waine, zeby byta 7
i od tego zacznij. realistyczna i zawierata
arientacyjny czas trwania
— -l kaidego zadania. v
2 - Wyciagaj wnioski
3 z realizacji listy!
Pozbadz sie
. Wytgcz telefon
1 i media spofecznosciowe,
Uporzad W raziq potrzeby, zablokuj
pﬁ:ﬂ?zek;jpﬁw strony internetowe.
Zadbaj o wygode Zamknij drzwi
Maucz rodzine
Przygotuj odpowiednie oéwietlenie czy wspotiokatorow,
zasilacze energii - e e pracujesz i nie cheesz,
o B P s sl iy zeby ci przeszkadzano.
Przygotuj sobie L Emimﬂ
zdrowe przekaski .
i Zapas wody. wygodne
krzesto

Nie ociggaj sie!
Mie rozmyslaj:

Ciekawe, co
robig znajomi...

Ale mam duio
do zrohienia...

Sprawdz liste zadan i dziataj!

Pamietaj

o przerwach!
Majlepiej
10-minutowych,
co 45 minut.
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P5SYCGHe TEE

Opracowanie
merytoryczne: Magdalena Widtak

Lifestyle psycholog, trener

=

Miej pod reka notes
Zapisuj rozpraszajace Cie

mysli czy pomysty,
ktore nachodzg Cie
w trakcie pracy.

Raz po raz rozciggaj miesnie "

Wykonuj cwiczenia rozciggajace plecy,
boki ciata, klatke piersiows, brzuch,
np. sekwencje powitania sforica.
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