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Nagly spadek energii spotyka nas najczesciej w nieco cieplejsze dni, migdzy 13:00 a 15:00, zwlaszcza po
lunchu (szczegdlnie jesli byt zbyt obfity). O tym, co mozemy zrobié, by pokona¢ popotudniowa sennos¢ 1
resztg¢ dnia spedzi¢ aktywnie 1 produktywnie — Eksperci portalu InfoPraca.pl.

Spacer

Krotki spacer, zwlaszcza w otoczeniu zieleni nie tylko energetyzuje, ale rowniez poprawia nastroj i
sprzyja kreatywnosci.

Pét godziny aktywnosSci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna, cho¢ zdaje si¢ wyczerpywacd, w rzeczywistosci dodaje energii. Przynajmniej na tyle,
bo dozy¢ sensownie do korica dnia pracy 1 zrobi jeszcze co$ pozytecznego.

Drzemka 15 minut

Krotka 1 zgodna z twoim rytmem snu drzemka moze realnie pomdc. Oczywiscie, w wigkszoSci biur nie
mamy na to mozliwosci, warunkow, a nawet przyzwolenia, zatem opcja ta bardziej dostgpna jest dla
pracownikow zdalnych.

Telefon do przyjaciela

Jesli masz kogos, kto ci¢ inspiruje 1 pomaga swoim nastawieniem, to zadzwon do niego. Chwilka
rozmowy moze ci¢ naprawde zmotywowac do dalszego dziatania. Opcja nie do wykorzystywania
codziennie.

Czego unikac?

e Bezgranicznego zaufania kawie — im wigce]j jej pijesz, tym bardziej si¢ przyzwyczajasz 1 nie
spetnia juz swoich funkcji.

e Przesiadywania na Facebooku lub innych stronach tematycznych niezwiazanych z praca — nie
tylko rozleniwiaja, zabieraja czas, ale dodatkowo pochtaniaja energie, czyli jeszcze trudniej si¢ po
takiej sesji skupic.

e Odktadania najtrudniejszych spraw na koniec dnia — bedziesz jeszcze bardziej zmegczony na mysl
0 tym, co jeszcze musisz zrobid.
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