Oszczedzaj swoje
zasoby
pozhawcze!

Réb sobie przerwy
od konkretnej
czynnoscil

Wedtug niektorych badan
powinnismy wykonywac jedna
czynno$c ok. 52 minut, a
nastepnie przez ok. 17 minut
powinnismy sie oderwac od
wykonywanej czynnos$ci, na rzecz
iInnego dziatania.

Zadbaj o swoj sen!

Zachowaj higiene snu, bo to
wtasnie wtedy twdj mozg w
duzej mierze sie regeneruje!

Ogranicz
podejmowanie
decyzji!

Ciggte podejmowanie decyzji
moze by¢ obcigzajace.

Nie zastanawiaj sie nad
btahostkami, wybieraj pierwszy
lepszy kubek do herbaty |
zaplanuj wczesniej swoje
dziatania.

Zadbaj o porzadek
W swoim miejscu

pracy!

Niepotrzebne rzeczy w
otoczeniu moga by¢
dystraktorami, ktére wptywajg
na Twojg efektywnos$é. Postaraj
sie mie¢ w poblizu tylko te
rzeczy, ktorych aktualnie
potrzebujesz.

Konsekwentne wprowadzanie ponizszych porad
powinno pomoc przeciwdziatac zmeczeniu
POZNAWCZemu.

Badz realistag w
planowaniu!

Nadmierne zaangazowanie w
wiecej zadan niz masz na to czas
wptywa ha obcigzanie Twojej
umystowosci. Miej to na uwadze
planujgc swoje dzialanial!

Staraj sie nie zwleka¢ z
zakonczeniem
rozpoczetych zadan!

Kazda ropoczeta, ale niezakonczona
czynnos¢ wptywa na nasze
funkcjonowanie poznawcze. Staraj sie
wiec konczy¢ to co juz zaczates!

No i oczywiscie
pamietaj o
zdrowym trybie
zycial

Zwr6¢ uwage na zrownowazong
b diete, ktéra dostarczy Twojemu
mozgowi odpowiednig ilos¢
sktadnikéw pokarmowych oraz
nie unikaj ruchu na swiezym
powietrzu!



