Text:

Prace z domova mlZe byt pohodina, ale zaroveri i plna rozptyleni. Pokud se chcete vyhnout
prokrastinaci a udrzet si vykon, vyzkouseijte téchto 5 jednoduchych tipQ:

1. Stanovte si pevny €asovy rezim
Vstavejte kazdy den ve stejnou dobu, i kdyZ nemusite. Mozek si rychle zvykne na rutinu a bude
lépe fungovat.
2. Vytvorte si pracovni kout
Idedlné pracujte mimo postel a gauc. Staci maly stdl a Zidle — ddlezité je oddélit praci od
odpocinku.
3. Eliminujte rusSivé vlivy
Vypnéte notifikace, dejte telefon dal od sebe a informujte ostatni doma, kdy potfebujete klid.
4. Délejte si kratké prestavky
Kazdych 60—-90 minut si dejte 5-10 minut pauzu. Protahnéte se nebo si udélejte ¢aj.
5. Nezapominejte na pohyb a €erstvy vzduch
| kratk& prochazka vam mize pomoci udrzet si soustfedéni i dobrou naladu.



