Prosty sposéb na oderwanie si¢ od stuzbowych spraw podczas swiat i weekendow?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: §roda, 23, grudzien 2015 23:00
Dawid Kulpa

Odstony: 1510

Zamiast przezywac w pelni Swigta, mySlimy o tym, jak rozwigzaé problem z pracy, a umyst co chwilg
podsyta nam kolejne scenariusze. Jak si¢ od tego oderwac 1 moc w konicu w pelni odpoczywac podczas
Swiat i weekendow?

Dr Brandon Smit z Ball State University w Indianie uwaza, ze to proste — wystarczy zrobi¢ plan
dziatania, jaki podejmiemy, kiedy tylko wrocimy do pracy. To powinno wystarczy¢ do tego, by nasz
mozg nie wracat juz do zadania przez caly okres Swiat, czy tez weekendu.

To, ze w naszym umysle stale pojawiaja si¢ rzeczy zawodowe (tym czesciej, im bardziej jesteSmy zzyci z
praca) jest normalne. Trzeba jednak umie¢ wypoczywac — nie mozna caty czas mysle¢ o pracy!

Nasz umyst nie zawsze jednak nas stucha i zdaniem dr. Smit’a zrobienie planu dziatania moze mu w tym
pomoéc. Wniosek ten zostal opracowany na bazie badania ponad 100 pracownikéw. Otoz okazato sig, ze
ci, ktorzy pod koniec dnia w piatek zrobili sobie plan dziatafi na poniedziatek uwzgledniajacy
niedokonczone zadania z piagtku, mogli bardziej Swiadomie przezywaé weekend i1 rzadziej mysleli o

pracy.
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