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SPOSOBOW NA SKUPIENIE
PODCZAS PRACY W DOMU

Ustal priorytety Zréb liste zadan &
Zdecyduj, co jest najwazniejsze Waine, zeby byla
i od tego zacznij. realistyczna i zawierafa
orientacyjny czas trwania
— 1 kazdego zadania. v
2 E—— Wyciagaj wnioski
3 z realizacji listy!
Pozbadi sie
r rozpraszaczy
. Whigcz telefon
L i media spolecznosciowe.
: zablokuj
Uporzadkuj W razie potrzeby,
przestrzen pracy strony internetowe,
Zadbaj o wygode Zamknij drzwi
) Naucz rodzing
Przygotuj odpowiednie oswietlenie ‘ czy wspdtiokatordw,
zasilacze energii , ie pracujesz i nie cheesz,
- .ﬁ o “ﬁ*‘wt‘f 2eby ci przeszkadzano.
Przygotuj sobie Lt
zdrowe przekgski . ruchdw
i zapas wody. wygodne
krzesto
‘ i
Nie ociagaj sie!
Mie rozmyslaj: Miej pod reka notes
: Zapisuj rozpraszajgce Cie
Ale mam duio Ciekawe, co mysli czy pomyshy,
do zrobienia... robig znajomi... ktore nachodza Cie
w trakcie pracy.

Sprawd liste zadan i dziataj!

Pamietaj Raz po raz rozciggaj miesnie "
o przerwach! Wykonuj éwiczenia rozciagajace plecy,
Najlepiei boki ciata, klagtke piersiowq, brzwh /-’
10-minutowych, np. sekwencje powitania slorica.
co 45 minut.
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