Aby dziatac skutecznie
| efektywnie trzebba miec site
| energie.

Podpowiadam kilka naturalnych sposobow, jak
MozNna zwiekszyC energie i moc do dziatania.




» Odzywiqj sie prawidtowo!
» /iedz zawsze Sniadanie, najlepiej bogate w biatko.

» Jedz zdrowe produkty, ktdre dostarczajg energii.

» |egz w regularnych odstepach czasu, zdrowe dobrze
zZpilansowane positki.

®»/Pamieta] o owocach | warzywach.



» \Wykorzysta] moc cytryny!

®» Badania pokazujqg, ze picie z rana ciepte] wody
z cytryng potrafi przyspieszy¢ nasz metabolizm
nawet o 30%. Kwas cytrynowy zawiera potas, ktory
jest naturalnym stymulatorem energii. Potas wptywa
na prace mozgu i reguluje gospodarke wodng
organizmu. Prawidtowy poziom potasu wzmachnia
uktad krwionosny i usprawnia jego dziatanie.



» USmiechaj sie i miej dobry humor!

» Badania pokazujq, ze Smiech i humor dziata na nas
bardzo korzystnie. Podnosi nasz poziom energii | poprawia
SAMEpPOCzZUCIE.

ietaj wiec o usmiechu i dobrej zabawie. Nie trac
kazji, aby sie powygtupiac i poSmiac.



» \Wpraw sie w ruch |

» Aktywnosc fizyczna i Ewiczenia wbrew pozorom
dziatajg pobudzajgco i dodajg nam energii. Poza tym
cwiczgc regularnie zwiekszasz swojqg site i wytrzymatosc,
ktora jest potrzebna do wytezone] nauki i pracy. Masz

zieki temu energie i moc, by walczyc¢ z kazdg
przeszkodqg na swojej drodze do sukcesu.




» Planuj swoj dzien i ustalaj priorytety zadan!

» Nadmiar stresu prowadzi do zmeczenia. Poswiec
czas na zaplanowanie i ustalenie priorytetow dla
spraw oraz zadan, ktére masz do zatatwienia.

®» Planujgc z wyprzedzeniem, gdy wiesz co i kiedy
Massz zrobic, bedziesz mnigj zestresowany.
Oszczedzisz tez czas i energie, a Twoja efektywnosc
wzrosnie.



= Nawadniaj organizm

» Odwodnienie organizmu to jedna z przyczyn,
dla ktdrych czujemy sie bez energii. Nawet jesli
nie odczuwamy pragnienia, nalezy pamietac
O regularnym nawodnieniu.

» Odwodnienie moze powodowac problemy
Z koncentracjg | pamieciq.

» Pamietqaj, aby regularnie pic, najlepiej wode.




» Korzysta] z dobrodziejstw natury.

» Nawet kilka minut na swiezym powietrzu, w otoczeniu
zieleni, moze nam pomoc w odzyskaniu energii.

izyta w parku czy w lesie jest w stanie poprawic
nam nastrdj, dotlenic nasz mdzg i dodac sit do
dziatania.

» Jesli nie mozesz wyjs¢ z domu, pamietaj o wietrzeniu
pomieszczenia w ktorym przebywasz.




» \Wtqcz swojq ulubiong muzyke!

» Badania pokazujg, ze ulubiona muzyka pofrafi
dodac energii | pobudzi¢c wydzielanie
dopaminy. Dopamina odpowiada za poziomy
energii, samopoczucie, pobudza | motywuje do
dziatania.

» Stworz wiec swojg energetyczng playliste
| wspomagaj sie nig kiedy tylko tego
potrzebujesz.



» To sprawdzone propozycje, jak zwiekszyC swojg energie.

» Tych sposobow jest duzo wiece,....

®» /apewne kazdy z Was ma swoje ulubione i skuteczne sposoby, wiec
zachecam do dzielenia sie swoim doswiadczeniem w tym temacie.

Napiszcie do nas: wychowawcy.bursa@wrzesnia.powiat.pl

» Maria Gabryelczyk
= \Wychowca Bursy Miedzyszkolnej




