10 CODZIENNYCH NAWYKOW, KTORE
POPRAWIAJA KONCENTRACIJE

Systematyczne picie wody 5-minutowe przerwy Planowanie dnia wieczorem
od ekranu co 30 minut poprzedniego dnia

Medytacja przez Regularna
10 minut aktywnosc fizyczna

Ograniczenie cukru
w diecie

Unikanie multitaskingu

Dodanie orzechow do Zasypianie o tej samej Poranna ekspozycja na swiatto
codziennego menu godzinie codziennie sfoneczne lub naswietlanie
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Picie wody co godzine

Nawodnienie jest kluczowe dla prawidtowego
funkcjonowania mozgu. Nawet niewielkie
odwodnienie moze prowadzi¢ do zmeczenia,
bolu gtowy i trudnosci w skupieniu. Regularne
picie wody wspomaga przeptyw Krwi i

dostarczanie tlenu do mozgu.



5-minutowe przerwy od ekranu co 30 minut

Diugotrwate patrzenie na ekran moze
prowadzi¢ do zmeczenia oczu |
zmniejszenia koncentracji. Krotkie
przerwy pozwalajg odpoczac¢ oczom,
Zmniejszyc napiecie miesniowe i poprawic

wydajnosc pracy.



Planowanie dnia wieczorem poprzedniego dnia

Przygotowanie planu wieczorem pomaga
rozpoczac dzien z jasnym celem |
zmniejsza stres zwigzany z
podejmowaniem decyzji rano.
Zorganizowany dzien pozwala efektywniej

zarzadzac czasem i unikac rozpraszania.
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Medy pz minut
Regularna medytacja wzmacnia
zdolnosc skupienia uwagi, zmniejsza
poziom stresu i poprawia kontrole nad
myslami. Medytacja uczy takze
Uwaznosci, co wspiera koncentracje w

codziennych zadaniach.



Unikanie multitaskingu

Wykonywanie kilku zadan jednoczesnie
obniza jakos$¢ pracy i prowadzi do
szybszego zmeczenia umystowego.
Skupienie sie na jednej czynnosci

pozwala na bardziej efektywne

dziatanie i lepsze rezultaty.



Ograniczenie cukru w diecie

Nadmiar cukru powoduje szybkie skoki |
spadki poziomu glukozy we krwi, co moze
prowadzi¢ do uczucia zmeczenia i
trudnosci w koncentracji. Stabilny poziom

cukru wspiera wydajnos¢ umystowa.
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Regularna aktywnosc fizyczna

Cwiczenia fizyczne zwiekszaja przeptyw
krwi do mozgu, poprawiaja pamiec i
koncentracje. Dodatkowo aktywnosc
fizyczna pomaga redukowac stres i

poprawia ogolny nastroj.



Dodanie orzechow do codziennego menu

Orzechy sa bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3, witamine E i przeciwutleniacze,

ktore wspieraja funkcjonowanie mozgu.
Regularne spozywanie orzechow poprawia

pamiecC i zdolnos¢ skupienia uwagi.



Zasypianie o tej samej godzinie codziennie

Regularny rytm snu wspiera
regeneracje mozgu i poprawia zdolnosci
poznawcze. Brak snu lub nieregularny
tryb zycia negatywnie wptywa na

koncentracje i podejmowanie decyzji.



Poranna ekspozycja na swiatlo
stoneczne lub naswietlanie

Poranna ekspozycja na swiatto stoneczne lub
naswietlanie specjalnymi lampami, imitujacymi
naturalne promienie, wspomaga regulacje rytmu
dobowego. Dzieki temu poprawia sie jakosc snu i
poziom energii w ciagu dnia. Dodatkowo taka forma
swiattoterapii zwieksza poziom serotoniny, co wptywa

korzystnie na nastréj oraz zdolnos¢ skupienia.



Zobacz wszystkie przepisy
www.motywator.tv/przepis




Tylko dzisiaj otrzymujesz nastepujace

2500 przepisow
1500-7500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykutly premium

Rozszerzone materiaty
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Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookdéw
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Dziata wszedzie
Telefon, komputer,

tablet



