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JAK EFEKTYWNIE WROCIC
DO PRACY PO WAKACJACH?

\Y VANITYSTYLE

TIME for ACTION



Powroét do pracy po wakacjach bywa wyzwaniem - cialo nadal pamieta rytm leniwych

porankow, a glowa nie chce sie przestawié z trybu "odpoczynek" na "obowigzki".

Chocbysmy bardzo chcieli, nie da sie natychmiastowo przetaczy¢ z jednego trybu na drugi.

Warto wiec da¢ sobie czas i wspiera¢ sie praktycznymi rozwigzaniami, ktére pomoga

wroci¢ do codziennego rytmu bez stresu i frustracji.

PLANOWANIE | STOPNIOWE WDRAZANIE

Zacznij od spokojnego przegladu nadchodzacych zadan.

Nie rzucaj sie od razu w wir projektdw i spotkan —
pierwsze dni po powrocie powinny stuzyé ztapaniu
oddechu i uporzadkowaniu priorytetéw. Zréb liste
najwazniejszych spraw i uporzadkuj je wedtug pilnosci.
Dzieki temu unikniesz chaosu i uczucia przyttoczenia.
Jesli mozesz, rozpocznij tydzien od zadan, ktére dobrze
znasz i ktére sprawiajg ci przyjemno$¢ — to pomoze

odbudowaé motywacije.

\' Jak efektywnie wrdcic do pracy po wakacjach?

Waznym elementem adaptacji po urlopie jest planowanie

krétkich przerw w ciggu dnia. Nawet 5-10 minut na
spacer, rozcigganie czy gtebszy oddech moze skutecznie
oczysci¢ gtowe i poprawi¢ koncentracje. Stopniowe
wydtuzanie czasu pracy zamiast natychmiastowego

wrzucania sie w nadgodziny pomoze uniknaé szybkiego

zmeczenia i frustracji.



ORGANIZACJA GZASU | ZDROWA RUTYNA

Powrdt do pracy to dobry moment, by przyjrze¢ sie swojej organizacji dnia. Warto zaktualizowa¢ kalendarz,
uporzadkowac skrzynke mailowa i ustali¢ state bloki czasowe na konkretne rodzaje zadan — na przyktad poranne godziny
na kreatywna prace, a popotudniowe na spotkania i zadania administracyjne. Pozwala to lepiej zarzadzac energig w ciagu

dnia i ograniczy¢ stres.

Pomocne moga by¢ rowniez sprawdzone techniki zarzadzania czasem, takie jak metoda Pomodoro — polegajaca na pracy
w 25-minutowych blokach przedzielonych 5-minutowymi przerwami. Dzieki temu tatwiej utrzymac koncentracje,
a jednoczesnie unikaé przecigzenia. Dla niektorych sprawdzi sie takze zasada 2-minutowa (jesli coé mozna zrobié

w 2 minuty — zréb to od razu) lub blokowe planowanie zadan o podobnym charakterze.

POMODORO POMODORO POMODORO

kilka minut przerwy

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej — ruch pozwala szybciej wréci¢ do formy psychicznej i fizycznej, a takze redukuje
napiecie. Dzieki karcie sportowej FitProfit czy FitSport tatwiej znalez¢ zajecia, ktore odpowiadajg naszym preferencjom —
basen, joga, sitownia czy grupowy fitness. Nawet 30 minut ¢wiczen po pracy moze zdziata¢ cuda. Mozesz tez rozpoczaé
dzien od lekkiego rozruchu lub zakonczy¢ wieczorem spacerem — wazne, by ruszac sie regularnie, nawet jesli to tylko kilka

tysiecy krokdw dziennie.

FitProfit

\' Jak efektywnie wrdcic do pracy po wakacjach?



BALANS | REGENERACJA PO GODZINACH

Cho¢ po powrocie do pracy wiele
0s0b probuje nadrobi¢ zalegtosci
i da¢ z siebie wiecej, warto
pamietaé, ze regeneracja jest
rébwnie wazna jak dziatanie.
Wieczory po pracy powinny stuzy¢
odpoczynkowi = spotkaniom
z bliskimi, spacerom, dobrej ksigzce
czy serialowi. To czas, kiedy
organizm i umyst moga sie
zregenerowac i przygotowaé na

kolejne dni.

\' Jak efektywnie wroci¢ do pracy po wakacjach?

Nie przejmuj sie, jesli w pierwszym
tygodniu po urlopie nie jeste$ tak
produktywny, jak przed wakacjami.
Daj sobie przestrzeh na stopniowy
powrét do formy - to naturalne
i zdrowe podejscie. Zadbaj o sen,
odpowiednie nawodnienie i lekka
diete, ktore réwniez wptywaja na

poziom energii i koncentracji.

Powrét do pracy nie musi by¢
szokiem - z  odpowiednim
nastawieniem, dobrym planem
i odrobing zyczliwosci dla siebie
mozna ten czas potraktowaé jako
$wiezy start. To dobry moment, by
wprowadzi¢ nowe, lepsze nawyki
i uporzadkowa¢  codzienno$c
w sposob, ktory bedzie stuzyt

Twojemu zdrowiu i samopoczuciu.
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TI ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?

A
\

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit — Karta FitSport
Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdéw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
" CZY KARTA W APLIKACJI
eo - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

