SPOSOBY NA
SKUPIENIE SIE

PODCZAS PRACY

w domu

USTAL CEL
| PRIORYTETY

Zdecyduj co jest najwazniejsze i od —
tego zacznij.

y4.V01.7.% )
O WYGODE  POZBADZ SIE
UPORZADKUJ ROZPRASZACZY
MIEJSCE PRACY Wytacz telefon, media

spotecznosciowe itp.

Pamietaj o odpowiednim
oswietleniu, wygodnym krzesle itd.

MIEJ POD
REKA NOTES

Zapisuj rozpraszajgce cie pomysty,
mysli, ktére nachodzg cie w trakcie
pracy.

PAMIETAJ
O PRZERWACH

Najlepiej 10 minutowych,
co 45 minut.

PRZYGOTUJ
SOBIE
ZASILACZE

E N E RG" Ale mam duzo do Ciekawe co robig

zrobienia znajomi ?
Przygotuj sobie zapas wody i zdrowe

przekaski.
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