USTAL PRIORYTETY

@ Zdecyduj, co jest najwazniejsze i od tego zacznij

ZROB LISTE ZADAN

Wazne, zeby byta realistyczna i zawierata orientacyjny czas trwania
kazdego dnia. Wyciaggaj wnioski z realizacji zadania.

UPORZADKUJ MIEJSCE PRACY

.Zréb porzadek na biurku, pochowaj niepotrzebne przedmioty

‘_

POZBADz SIE ROZPRASZACZY

Wytacz telefon i media spotecznosciowe.
W razie potrzeby zablokuj strony internetowe

PRZYGOTUJ ZASILACZE ENERGII

I
f’ * Przygotuj sobie zdrowe przekaski i zapas wody

‘!

ZADBAJ O WYGODE

Wazne jest dobre oswietlenie, ubior, ktory nie krepuje ruchow,

wygodne krzesto

ZAMKNL DRZWI

Naucz rodzine, ze pracujesz i nie chcesz, zeby ci przeszkadzano

MIEJ POD REKA NOTES

Zapisuj rozpraszajace cie mysli lub pomysty, ktére nachodzg cie

w trakcie pracy. Mogga sie jeszcze przydac. \/|)

. PAMIETAJ O PRZERWACH

RAZ PO RAZ ROZCIAGAJ MIEgNIE / ! \

Wykonuj éwiczenja rozciggajace plecy, boki ciata, klatke
piersiowq i brzuch. Cwiczenia dostosuj do swoich mozliwosci

ciekaws, co o NIE OCIAGAJ SIE!
Tl mam NIE ROZMYSLAJ!

do zrobienia...
Sprawdz liste zadan i dziataj!

MONIKA DARMOFAL-KARANOWSKA




