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To w jaki sposéb si¢ budzimy i spgdzamy nasze poranki, rzutuje na nasze samopoczucie w ciagu catego
dnia. Powolne wstawanie, stuchanie relaksujacej muzyki, kilka minut medytacji czy rozmyslan z
filizanka aromatycznej kawy pozwoli dobrze 1 spokojnie zacza¢ dzien pracy. Niestety wiele razy zamiast
mitego poranka, wiaczamy autopilota i serwujemy sobie pasmo drgczacych zdarzen.

Oto 10 rzeczy, ktorych lepiej nie robi¢ rano, jezeli chcemy by¢ bardziej produktywni 1 szczgsSliwsi.

Sprawdzanie maili

Pomimo tego, ze niektére maile zawieraja wazne informacje dotyczace naszego zycia czy pracy, nie
powinniSmy sprawdzac ich od razu po przebudzeniu. Sprawdzanie skrzynki pocztowej na telefonie, gdy
tylko otworzysz oczy, spowoduje ze poczujesz si¢ zestresowany 1 od razu pod presja czasu. Twoje mysli
powedruja w kierunku rzeczy, ktdre nie sa najwazniejsze w obecnym momencie 1 odciagng Cig od
terazniejszosci. Sprawdzanie wiadomosci popycha umyst do podejmowania decyzji. Lepiej odtozy¢ to az
do zupetnego przebudzenia.

Przegladanie facebooka

Social Media zajmuja w dzisiejszych czasach znaczna czgS¢ naszego wolnego czasu. Sprawdzanie statusu
znajomych lub nowosci na wallu tuz po przebudzeniu, zabiera cenny czas ktory mozesz przeznaczy¢
tylko dla siebie. Niechciane, bezuzyteczne wiadomosci ktore przyswajasz, zajmuja Twoj umyst 1 mysli na
bezproduktywne przetwarzanie informacji bez znaczenia. Po facebooka siggnij po zakonczeniu
najwazniejszych zadan tego dnia — a zauwazysz rdznice w produktywnosci.

Podejmowanie waznych decyzji

Kiedy budzisz si¢ rano, zwykle czujesz si¢ trochg¢ przytlumiony, rozkojarzony. Prawda? Proces budzenia
moze potrwac chwilg — zwykle do zjedzenia $niadania lub wypicia pierwszej kawy. Podejmowanie
waznych decyzji przed zupelnym wybudzeniem i przygotowaniem moézgu do pracy — moze okazac si¢
niedobre w skutkach. Jezeli musisz podejmowac decyzje wczesnie rano — powiniene$ poczekac, az
poczujesz si¢ w pelni przebudzony. Godzina zwtoki zaprocentuje lepsza decyzja, ktorej nie bedziesz
pOzniej zatlowal.

Sprawdzanie stanu konta

Stan finansow to jeden z najwigkszych stresorOw we wspolczesnym Swiecie. Jezeli dawka stresu
zwigzana z wczesnym wstawaniem, przygotowaniem dzieci do szkoty, czy staniem w korkach jest dla
Ciebie niewystarczajaca — sprawdz stan swojego konta. Jezeli jest tam duzo zer — to gratulacje, jestes
szczgSliweem. Jesli nie — to posgpny nastrdj na kilka godzin masz zagwarantowany. Jezeli naprawde
potrzebujesz sprawdzi¢ stan konta z konkretnego powodu — zarezerwuj sobie na to troch¢ czasu — tak aby
moc w spokoju przeanalizowac sytuacj¢ 1 wydatki.

Ogladanie wiadomoSci

Wszyscy wiemy ze mainstreamowe media nie przedstawiaja Swiata jako pozytywnego i bezpiecznego
miejsca. Prawie codziennie ogladamy ludzkie tragedie, wojny, zamachy. Negatywne informacje
przyciagaja nasza uwage bardziej niz te pozytywne. Zamiast poSwigcac czas na zbieranie informacji ze
Swiata — porozmawiaj z cztonkami rodziny, sprawdz co u nich stychac. Jesli jeste§ mocno przywigzany do
ogladania newsOw — zréb to pobieznie, reszt¢ informacji zostaw na czas kiedy wykonasz najwazniejsze
zadania w ciagu dnia.

Zakupy przez Internet lub wigeksze transakcje
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Poranek nie jest rowniez dobrym momentem na podejmowanie wigkszych decyzji zakupowych. Jezeli
masz podpisa¢ wazna umowe, wynaja¢ mieszkanie, kupi¢ prezenty — wstrzymaj si¢ z tym do momentu,
az poczujesz wigkszy przypltyw energii i czas — bez koniecznosci robienia tego w pospiechu.

Granie w gry na telefonie

Kolejny pochtaniacz cennego, wolnego czasu — to wszelkiego rodzaju gry elektroniczne. Moga stanowic
ciekawa rozrywke, gdy mozemy sobie na to pozwoli¢ np. podczas jazdy sSrodkami komunikacji, ale gdy
poswigcamy na to cenny czas poranny — rozpraszaja nasza uwage i powoduja ze jesteSmy zdenerwowani.

Prowadzenie dyskusji

Dyskutowanie, przedstawianie wiasnych pogladéw, rozwazanie stanowisk czy argumentowanie —
niekoniecznie dobrze wychodzi przed pierwsza kawa. Wszelkiego typu dyskusje odt6z do momentu,
kiedy Twoj umyst si¢ wybudzi i bedzie funkcjonowat na petnych obrotach.

Przesypianie pobudki

Zazwyczaj ustawiamy alarm w budziku lub telefonie z jakiego$§ powodu. Zazwyczaj jest to chec zdazenia
ze wszystkim bez stresu 1 posSpiechu. Przesypianie alarmu powoduje, ze tracimy cenne minuty, a to nie
stuzy codziennej, porannej rutynie. Jezeli zwyczajowo przestawiasz budzik na drzemke — wystarczy, ze
nast¢gpnym razem nastawisz go na pot godziny wczesnie;j.

Jedzenie niezdrowego $niadania lub jego brak

Sniadanie to najwazniejszy positek w ciagu dnia. Powinno byé pozywne, zdrowe i wartosciowe, aby
dostarczy¢ mézgowi cenne sktadniki, niezbg¢dne do jego funkcjonowania. Wiele oséb nie przyktada
uwagi do przygotowania Sniadania, jedzac byle co w pospiechu lub w ogdle go nie jedzac. To biad.
Niedozywiony mézg gorzej radzi sobie z rozwigzywaniem problemoéw. Nastaw budzik pigtnascie minut
wczesniej, przygotuj smaczne Sniadanie i ciesz si¢ kazda chwila poranka.
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