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TRIKOV
AKO VYDRZAT
HODIN V PRACI
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ROZHYB SA

Pri 6smich hodinach za poCitacom "trpi" tvoja mysel, ale aj
telo. Zabezpec, aby si mal tu spravnu, pohodInu stolicku,
dostatok miesta na pracovnom stole a podla Studii mézu
mat vyznam aj tzv. walking meetings. Vie§ o tom, Ze pracou
stravime priblizne 1/3 Zivota?

POMOZE MEDICINA

Bolest netreba len utimit, ale aj vylieCit. PoSkodené nervy
potrebuju vzpruhu v podobe U€innej kombinacie vitaminov
B a aj regeneraciu po tom, ako dlhodobé sedenie Ci stres
sposobili neprijemnosti. Poméze medicina, napriklad
volnopredajny liek Millgama, ktory svojim zloZzenim denne
efektivhe pomaha mnozstvu ubolenych chrbtov.

PRAVIDLO 20/20/20

Pravidlo 20/20/20 kaze kazdych 20 minut pozerat priblizne 20
sekund na objekt vzdialeny 20 stop (cca 6 metrov) alebo
skratka nechat o€i na tento €as oddychovat pod zatvorenymi
vieCkami. Takto pred bolestou ochranis svoje o€i.

TA SPRAVNA ENERGIA

Dbaj aj na to, €o pocas dfia konzumujeS. Zabudni na burger
s kolegami na obed. LahSie jed|3, orieSky a ovocie su to
pravé, Co ta udrziv plnej koncentracii.

RITUALY

Nie len bolest, ale aj strata motivacie méze zneprijemnit tvoj

Cas v praci. Uz aj taka drobnost ako kazdodenny zoznam
povinnosti, ranna Salka kavy na balkéne &i pravidelne stravena
hodinka v posilfiovni je nie€o, o méZe nakopnut tvoju \
produktivitu.

SOCIALIZU) SA

Vytvaranie vztahov taktiez pomaha k zvySenej
produktivite. Podla odbornikov z The Dale Carnegie
Institute totizto dokaze tim spokojnych zamestnancov
prekonat svojich konkurentov o viac ako 200 %.

TO DO LIST

Idealne je zaCat' s pripravou na najbliZzSi pracovny den uz
doma. Na novy harok papiera alebo do poznamok v
mobile si napiS v zakladnych bodoch vSetko, €o chceS v
dany den stihnat. VyskidSat mézes aj pravidlo 1-3-5.

ODMEN SA

Fyzicka pohoda urcite suvisi aj s tou psychickou. Svoje
dennodenné pracovné povinnosti urcCite zvladnes lepSie, ak
sa vopred spravne motivujeS. Nech uZ je to poriadna Salka
kavy po dokoncCenej sprave pre Séfa alebo kino po tazkom
dni.
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https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010912.pub3/full
https://www.milgamma.sk/
http://bitehype.com/productivity-improvement/
http://www.optometrytimes.com/editors-choice-opt/deconstructing-20-20-20-rule-digital-eye-strain
https://www.themuse.com/advice/a-better-todo-list-the-135-rule

