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EFEKTYWNE PRZEDPOtUDNIE EFEKTYWNE POPOtUDNIE
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Stosuj dobre praktyki zarzadzania swojg efektywnoscia \

Daj sobie 15 minut na dobre wejscie w caty dzien
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1\ Po przebudzeniu postaraj sie nie zaczyna¢ dnia od przegladania -@ W porze biologicznego optimum rezerwuj w swoim kalendarzu _ 07T Twéj' mozg lubi ru.ch izmiane Perspektywy. Podczas przerw zréb'coé'
\ informacji i SOCial medléW (&)) czas na Zadar"a ktore Wymagajq naJW|chJ energ“ i uwag| = odmlennego (np Jeslll roZmawilasz z lUdZ,mI, POdei ChWIle sam, JeSIlI

siedzisz, to zrob krotki spacer czy ¢wiczenia rozciggajace).

Po przebudzeniu warto wypic szklanke wody (np. dodatkowo

Zaczynaj od najwazniejszych zadan, weryfikuj czy dziatasz zgodnie
z cytryng), to pobudza organizm do dziatania.

Aby miec energie do dziatania przez caty dzien, jedz regularne positki
z planem. Rozsadnie organizuj spotkania z innymi oraz potwierdzaj

Woystarczy kilka minut przy oknie lub na balkonie, aby sie pobudzi¢.
Dodatkowo promieniowanie stoneczne uwalnia dopamine, ktora

motywuje do dziatania. A moze masz psa? Spacer bedzie idealny:)

swoj udziat w niezbednych spotkaniach. Pamietaj o standardzie
organizacji spotkan obowigzujagcym w Arvato.

Okresl co i kiedy rozprasza Cie, odrywa od zadan i wptywa
niekorzystnie na koncentracje. Zaplanuj swoje sposoby, aby
ograniczy¢ ilos¢ rozpraszaczy (np. wycisz powiadomienia).

(3-5 w ciggu dnia). Zadbaj o dobre zbilansowanie sktadnikéw (biatko,
ttuszcze, weglowodany). Pamietaj o warzywach i owocach.

Dbaj o dobre relacje i kontakty z innymi. Udane zycie spoteczne to
lepsza kondycja modzgu, ale tez szansa na wiecej pomystow i
perspektyw, ktére mozesz poznac. Polecamy wspolne positki :)

Poranne cwiczenia .(nawet do 5 minut) nie tylko poquzajq nas d.o Q1 Szukaj nowych, innych rozwigzan, inspiruj sie otoczeniem. Zadawaj
dziatania i wptywaja na lepsze samopoczucie, ale tez pozytywnie Koncentruj sie na jednym zadaniu na raz. Wielozadaniowo$¢ _::_ sobie otwierajace pytania, np.: co da si¢ zrobi¢ tatwiej? co da sig
dziataja na mozg oraz koncentracje. wydtuza realizacje, zwieksza ryzyko btedu, pogarsza pamie¢ oraz S zrobic szybciej? jak inaczej moze wygladac ten proces?

zwieksza stres.
Po przebudzeniu mamy wysoki poziom kortyzolu, ktéry naturalnie I N2 koniec dnia pracy zweryfikuj na jakim etapie s3 Twoje zadania.

pobudza nas do dziatania. Poziom ten zmniejsza sie w ciggu ok. 2

P godz. od przebudzenia, wiec wtedy siegnij po kawe, jesli jestes jej
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fanem :)

Polecamy zastgpi¢ pierwszg kawe energetycznym koktajlem.
Przepisy znajdziesz tutaj.

Zadbaj o pozytywne emocje i energie. Co lubisz? Ulubiona
muzyka? Spiew pod prysznicem? Audiobook? Podcast? Poranna
medytacja?

TY najlepiej wiesz, co pozytywnego wples¢ do swojej poranne;
rutyny :)

Postaraj sie nie zostawia¢ duzych zadan na pozniej, dziataj metoda
matych krokow, ale regularnie, codziennie po kawatku.
Systematycznos$¢ zmniejsza presje, zwieksza produktywnos¢ i
pozytywnie dziata na problem prokrastynacji.

Zadbaj o to, aby podczas pracy wtasnej czy dtuzszych spotkan
robic¢ sobie cykliczne kilkuminutowe przerwy (min. co 1,5 godz.).

Zaopatrz sie w zapasy zdrowych “przekasek dla mdézgu". Sa3 to
m.in.: orzechy, pestki dyni czy stonecznika, ryby, oleje roslinne
oraz warzywa i owoce. Pamietaj tez o regularnym nawadnianiu
organizmu (min. 1,5 litra wody dziennie).

Jesli jest potrzeba, to zaplanuj kontynuacje na kolejne dni i spisz liste
najwazniejszych rzeczy na jutro. Wyjdz z pracy ciatem i gtowa.

Planuj w perspektywie codziennej, tygodniowej oraz rocznej.
Codziennie zarezerwuj czas na odpoczynek oraz odpowiednig ilo$¢
godzin na sen (najlepiej 7-9 godz.). W weekend zaplanuj dtuzszy czas
na regeneracje. Zrob tez plan roczny na wykorzystanie urlopu. Pomysl
co daje Ciradosc¢ i zwieksza poziom Twojej energii.

Planuj jak najwiecej czasu w naturze, na $wiezym powietrzu. Daj tez
odpoczac oczom i gtowie od patrzenia w ekrany.
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https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/landingi-editor-uploads/yfCqfd8kGX4jAkTE/HumanPower_koktajle.pdf

