JAK STE SKUPTC PRACUTAC

W DOMU!

ZASILAJ MOZG!

Pamigtaj o przygotowaniu

® ANNA KOBLOWSKA & NATALIA OCHLA ®
=
WYELIMINU]J
ROZPRASZACZE
Wylacz telefon i media

spolecznosciowe. Popro$
rowniez domownikow aby
Ci nie przeszkadzali.

ZADBAJ O PORZADEK!
Ladiporzadek w miejscu v
pracy sprzyja lepszej
koncentracji.

<

.'\ / ZADBAJ O PRAWIDLOWA
POSTAWE!
Nieprawidlowa postawa moze

-
‘ doprowadzi¢ do bolu plecow,
C—?‘ nog oraz glowy.
r

PAMIETAJ O ROBIENIU ° -
PRZERW! !

Zaleca si¢ robic (- ®
pigciominutowe przerwy co

25-30min, podczas ktorych '
moZemy rozciggnygé mi¢snie. 5

powered by

&’ PIKTOCHART

sobie zdrowych przekgsek,
ktore dodajq energii ornz o
stalym nawadnianiu,

Zapisz sobie co masz do
wykonania, ustal priorytety
i zacznij od nich.

WIETRZ
W
JESZ!
Swieze powietrze,
odpowiednia temperatura
oraz Swiatlo dzienne sg

bardzo waZzne w
utrzymywaniu koncentracji.

WYSPIJ_SIE!

Wyspany, wypoczety

mozg lepiej sig koncentruje,
zapamigtuje oraz jest
bardziej wydajny.



