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UMIJECE UZIMANJA PAUZE: Kako povecati produktivnost

Svi imamo te dane kada se osje¢amo premoreno. Zongliramo s poslom, privatnim obvezama i &ini se kao da smo ponekad na izdisaju. U tim
trenucima odmor &esto zanemarimo, ali uzimanje pauze nije luksuz,. ...

Svi imamo te dane kada se osje¢amo premoreno. Zongliramo s poslom, privatnim obvezama i ¢ini se kao da smo ponekad na izdisaju. U tim
trenucima odmor ¢esto zanemarimo, ali uzimanje pauze nije luksuz, ve¢ nuznost za nase mentalno i fizicko zdravlje. Izvor: promo Uzimanje pauze
mozZe poboljsati fokus i kreativnost. Kada radimo bez pauze, umorni smo i éesto mozemo doZivjeti manjak motivacije, izgaranje, pa ¢ak i fizicke
simptome poput glavobolje. S druge strane, uzimanje pauza moze nam pomoci da se napunimo energijom, te da se vratimo svojim zadacima uz
potpuni fokus. Klju¢ je izabrati aktivnost koja nam moZe pomo¢i da se odvojimo od posla i tehnologjje za mentalni odmor. Jednostavne aktivnosti
mogu nam pomodi da se napunimo energjjom tijekom tih pauza. Jedna od takvih aktivnosti je Setnja. Cak i ako je to samo pet minuta, izlazak na
svjez zrak i kretanje mogu u¢initi mnogo za nase raspoloZenje i razinu energije. U slucaju kiSe i boravka na zatvorenom, treba raditi vjezbe laganog
istezanja ili dubokog disanja jer ove aktivnosti mogu pomoéi kod opustanja i izbjegavanja napetosti. Jo$ jedan sjajan nac¢in da se napunite tijekom
pauze je da si privstite malu poslasticu. To moze biti bilo §to, od wivanja u komadi¢u ¢okolade do wivanja vz Salicu kave ili ¢aja. Vazno je priustiti
si mali watak koji moZe pomoci u pobolj$anju raspoloZenja i odmoru od posla. Pauza kao navika Uklju¢ivanje odmora u rutinu moze zahtijevati
odredeni napor, ali vrijedi truda. Dugoro¢no treba teziti tome da uzimanje pauze postane navika. Rasporedite pauze u svom danu i odredite
vrijeme za njih u svom kalendaru ili planeru. Tako cete sebi dati dopustenje da se udaljite s posla. Postavite podsjetnike ako ste skloni 'zatrpati’ se
poslom i zaboravite uzeti pauze. Jo§ jedan koristan savjet je da u dogovoru s kolegama zakazete zajednicke stanke 1 iskoristite ih kao priliku za
nadoknadivanje ili zblizavanje. Iako je vazno usredotoCiti se na aktivnosti koje nam mogu pomoéi da se napunimo i vratimo energjju tijekom pauza,
Kit Kat je ukusna grickalica koja ¢e svima poboljsati raspoloZenje tijekom pauze, u $to smo se mogli uvjeriti i na Danima konunikacija. Njegov
hrskav i ukusan ¢okoladni preljev moze biti upravo ono $to je potrebno da bi se osjecali svjeze, spremni uhvatiti se u kostac sa svim izazovima.
Dakle, napravite pauzu i prepustite se aktivnostima i poslasticama koje mogu pomo¢i da se opustite i osvojite dan. Bilo da se radi o Setnyji,
istezanju ili Kit Kat ¢okoladici, odmori su mala investicija koja se moze viSestruko isplatiti.

Presscut d.o.o. -- Domagojeva 2, 10000 Zagreb, Croatia -- tel.: +385 1 4550 385, fax.: +385 1 4550 407 -- www.presscut.hr -- helpdesk@presscut.hr


Tema: HURA - hrvatska udruga reklamnih agencija


https://story.hr/Lifestyle/a253295/Prednosti-uzimanja-pauze.html
http://cms.presscut.hr/webclips/2023/230427/story/siteshot_14016222_230427_1253.png

