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Jak sobie poradzi¢

.'Potrzebny deZIe czysty blat (blurka sto+u) na ktérym znajduja sie tylko

potrzebne rzeczy.
B e

2. ZROB HARMONOGRAM NAUKI

Dzien wczesniej lub rano zapisz co masz do zrobienia. Najlepiej w kolejnosci
od najtrudniejszego zadania do najtatwiejszego. Sama swiadomosé posiadania

takiej listy sprawia, ze mozemy zachowad odpowiednig dyscypline.

3. OKRESL GODZINY PRACY | TRZYMAJ SIE TEGO

Bez wiedzy kiedy zaczynamy prace, i kiedy mamy jg skonczyd, trudno o wtasciwa
koncentracje. Bedziemy sie czesto rozpraszaé, robic to, czego nie powinnismy:

gadad, zagladad do social medidw :).



Jak sobie poradzi¢

ony youtuber wrzucit juz

Czekasz na wiadomos¢ od chtopaka albo kolezanki na messengerze?

Ustal odpowiednie godziny, kiedy mozesz zajrzec i sprawdzié

wsz’yﬁl?ie interesujace Cie wiadomosci. Kiedy jest czas na prace

i nauke, Swiat zewnetrzny nie moze cie interesowac. Jesli pracujesz
zdalnie, czesto musisz komunikowad sie z zespotem — to zrozumiate.
Powyzsze uwagi dotycza rozmdw prywatnych i wszystkich spraw
niezwigzanych z obowigzkami.

Ja czesto zaktadam stuchawki, zeby nie stysze¢ domownikdow lub

kiedy sgsiad witacza wiertarke. Stucham wtedy spokojnej muzyki w tle.




Jak sobie poradzi¢

przerw jest positek. Dlaczego?

6. OKRESL STALE GODZINY JEDZENIA

Jedli jemy o sm porach, mamy mniejszg szanse, by przytyc (stata praca siedzaca
moze przysporzyc¢ kilka dodatkowych kilogramow, jesli nie zadbasz

o ruch!) Organizm przyzwyczaja sie do okreslonych godzin, kiedy dostarczamy

mu pozywienie. Pod reka miejcie owoce, naturalny jogurt i orzechy. To tak

na wypadek, gdyby trudno byto wytrzymac do obiadu.

/7. KONCENTRUIJ SIE NA JEDNYM ZADANIU

Jedno zadanie zrobione — robimy nastepne. Kiedy wykonujemy zadanie, nie
odpisujemy na maile, SMSy, nie zagladamy do portali spotecznosciowych. Chcesz

skonczy¢ o czasie? Koncentruj sie tylko na jednej rzeczy.




Jak sobie poradzi¢

.. Lo | Zimno? Proponuje ciepta herbate czarna lub zielonga, kakao, rumianek lub

melise. S
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wuetnym doswnadczemem
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NETTE zda I na moze ok":
(wprowadzeniem do obown;qzkowej pracy w-zyciu dorostym).

Moze okazac sie, ze w dcmu Jestes w stanie zrobic wiecej niz

staqonarnle w szkole Wierze w Was, dacie rade!

“Bo Jak nie Wy to kto?!:)...
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https://www.youtube.com/watch?v=FG1c7NeofXU

