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1. Odpoczywaj zanim si¢ Zmegczysz
2. Naucz si¢ relaksowaé w pracy
3. Naucz si¢ relaksowaé¢ w domu

4. Wypracuj sobie dobre nawyki:

zalatwiaj sprawy na biezaco i tylko jedna na raz
rob rzeczy zgodnie z hierarchia waznosci

nie odktadaj decyzji na pdzniej

e zorganizuj prace, nadzor zastgpstwa

5. Wykrzesuj z siebie entuzjazm dla swojej pracy

6. Martwienie si¢ bezsennoscia wyrzadza zwykle wigcej szkody niz sama bezsennos¢
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