Dobrostan intelektualny

Czy wiesz jak dziata¢, aby pozytywnie wptywac na swoj dobrostan
intelektualny?

Chcesz zwiekszy¢ swojg efektywnosc i produktywnos¢, pracowacd
w skupieniu, lepiej zapamietywac informacje oraz tworzyc¢ przestrzen
do pracy kreatywnej?

Zachecamy Cie do zapoznania sie z ponizszymi wskazowkami
przygotowanymi przez Zespot Paczki Zdrowia.




TIP nr 1

Okresl swoje biologiczne optimum,
czyli najlepsza dla Ciebie pore dnia, kiedy masz najwiekszy poziom
energii fizycznej i skupienia.

Najlepszym czasem na prace nad priorytetami jest pora Twojego
biologicznego optimum. Dzieki temu swoje zadania zrealizujesz
szybciej, bardziej sie w nie zaangazujesz, wykonasz je lepiej, bedziesz
miec wiecej cierpliwosci. Z tych powodow:

W porze biologicznego optimum rezerwuj w swoim kalendarzu
czas nad zadaniami, ktére wymagaja najwiecej energii i uwagi. - :

Bron swojej pory biologicznego optimum. ¥
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Dostosowuj sie na biezgco, obserwuj siebie i w zaleznosci
od poziomu swojej energii reorganizuj to, czym sie zajmujesz.

#Zd rcwyintEle kt *ZOBACZ DODATKOWY MATERIAL "OPTIMUM BIOLOCICZNE"


https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/landingi-editor-uploads/lYqBZzuA/Optimum_biologiczne_karta.pdf

TIP nr 2

Ustal swoj plan i priorytety,

czyli zdecyduj na czym chcesz sie skupia¢ i gdzie bedzie podazaé ™/

Twoja uwaga i energia. ~

Odpowiednie planowane i priorytetyzacja zadan to pewnos¢, ze skupiasz sie |

na wtasciwych i najwazniejszych tematach. Planuj dtugoterminowo, ale tez
codziennie (np. tworzac liste zadan na dany dzien). O czym warto pamietac?

pozostate 40% zarezerwuj na sytuacje nieprzewidziane czy spontaniczne,
bo one i tak sie pojawia.

Zweryfikuj, czy na Twojej liscie dnia sg zadania, ktére sg Twoimi celami i

priorytetami. Czy moze liste wypetniajg zadania mniej pilne i wazne albo
priorytety innych?

Swiadomie zdecyduj czemu bedziesz méwi¢ "nie", czego dzié nie zrobisz.
Ustal plan minimum i maksimum.

Sprawdzaj na koniec dnia pracy (np. wykorzystujac checkliste) jak wyglada
realizacja Twoich zadan. Utatwi Ci to zaplanowanie zadanh na kolejny dzien.
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Planuj zgodnie z zasadg 60/40, czyli: zaplanuj 60% swojego czasu pracy, e
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TIPnr 3

Znajdz swoje sposoby na "rozpraszacze”,

czyli rozpraw sie z sytuacjami, ktére powodujg, ze dziatasz wolniej, Y
mniej efektywnie lub...przestajesz w ogéle dziatac. ~

Zaobserwuj jakie "rozpraszacze” utrudniajg Ci dziatanie.
Hatas, rozmowy z innymi, wykonywanie wielu zadan jednoczes$nie, zerkanie na
telefon, a moze prokrastynacja?

Co warto wdrozy¢:

Postaraj sie ograniczy¢ ilos¢ bodzcow, ktore odrywajg Cie od zadan (szczegélnie
kiedy pracujesz nad priorytetami w swoim optimum biologicznym). Wytacz
powiadomienia, wycisz telefon, wybierz spokojne miejsce lub zatdz stuchawki.
Poinformuj wspotpracownikéw kiedy bedziesz dostepny/a.

Zaplanuj 1-2 momenty w ciggu, dnia kiedy mowisz sobie “sprawdzam”.

Odpowiedz na pytania: Jak idzie mi realizacja moich priorytetow? Gdzie podaza
moja uwaga i energia’ Zweryfikuj, czy to co aktualnie robisz jest zbiezne T—i
z wczesniejszymi planami.

Koncentruj sie na jednym zadaniu na raz. Wielozadaniowo$¢ wydtuza
realizacje, zwieksza ryzyko btedu, pogarsza pamiec oraz zwieksza stres.

#Zd rowyintEle kt *ZOBACZ DODATKOWY MATERIAL 'DILACZECO ODWLEKAMY"



https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/landingi-editor-uploads/qSODKppC/Dlaczego_odwlekamy.pdf

TIP nr 4

Planuj przerwe i odpoczynek,

czyli dbaj o cykliczna regeneracje umystu i ciata.

Maksymalny czas skupienia to 90 min. Utrzymanie wysokiej efektywnosci pracy
wymaga od nas przeplatania okreséw intensywnej pracy z okresami odpoczynku. Nie g
powinnismy ignorowac sygnatdéw zmeczenia, bo wigze sie to ze spadkiem skutecznosci
dziatania i iloscig popetnianych btedow.

Co warto wdrozy¢:

Zadbaj o to, aby podczas pracy wtasnej czy dtuzszych spotkan robi¢ sobie
cykliczne przerwy (minimum co 90 minut).

Podczas przerw zréb co$ odmiennego (np. jesli rozmawiasz z ludzmi, pobadz 7
chwile sam; jesli siedzisz, to zréb krétki spacer czy ¢wiczenia rozciggajace; jesli
stoisz, to usigdz na chwile i daj odpocza¢ nogom). Warto tez zmieni¢ otoczenie,
zapomnie¢ na chwile o zadaniach, skupi¢ sie na czyms innym.

T

Planuj regularny odpoczynek i regeneracje po pracy. Mysl w perspektywie
codziennej, tygodniowej oraz rocznej. Codziennie planuj chwile na odpoczynek
oraz odpowiednig ilo$¢ czasu na sen. W weekend zaplanuj dtuzszy czas na

regeneracje. Zréb tez plan roczny na wykorzystanie urlopu.

#zdrowyintelekt




TIP nr 5 ~

Wspieraj umyst poprzez ciato, ~
czyli zadbaj o to, aby miec "dobre paliwo" do dziatania. _
Aktywnos¢ fizyczna i odzywianie to jedne z najwazniejszych sktadowych wptywajacych na

dobrg prace naszego mozgu. Dzieki nim mamy m.in. wiecej energii do dziatania, wieksze
zaangazowanie i wydajnos¢, lepsza pamied i koncentracje, wiekszg odpornos¢ na stres.

Co warto wdrozy¢*:

Ruszaj sie regularnie, najlepiej codziennie, a min. 3 razy w tygodniu (przez co najmnie;
30 minut). Mozesz tez wykonywac ¢wiczenia trwajgce od 8 do 10 minut, kilka razy
w ciggu dnia. Znajdz aktywnos¢, ktéra lubisz :)

Aktywnos$¢ fizyczna nie musi oznaczad treningu na sitowni. Wplataj jg do codzienne;
rutyny pomiedzy zadaniami, w pracy i po pracy. Potraktuj to jak przekaske ruchowa',
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Aby mie¢ energie do dziatania, jedz regularne positki (3-5 w ciggu dnia). Zadbaj o dobre
zbilansowanie sktadnikéw (biatko, ttuszcze, weglowodany). Ponadto zdrowe ‘przekask
dla mozgu® to m.in.: orzechy, pestki dyni czy stonecznika, ryby, oleje roslinne oraz
warzywa i owoce. Pamietaj o nawadnianiu organizmu (min. 1,5 litra wody dziennie).
Odwodnienie = spadek koncentacji, rozdraznienie czy bol gtowy.

#Zd rowyintEIe kt *ZOBACZ DODATKOWY MATERIAL "AKTYWNOSC FIZYCZNA T ODZYWIANIE."


https://arvato.com/fileadmin/user_upload/Arvato/Website/Landingpages/Countries/PL/Aktywnosc_fizyczna_i_odzywianie.pdf

