PERSON E?J

Témajavaslat
Client: 3M

Subject: Post-it®
Date: 2018. 03. 14.

igy hozd ki magadbél a leghatékonyabb énedet!

A legfrissebb felmérések szerint' 98%-unk hatékonyabban végezné a dolgat, ha munkakornyezete
rendezettebb lenne. Akar tanulsz, akar dolgozol, ezzel az 5 egyszerii tippel most te is tehetsz a
teljesitményed javulasaért, igy idét és energiat sporolhatsz magadnak mindennapi feladataid ellatasa
kozben.

1. Teremts z6ld kérnyezetet

Egy nemzetkozi egyetemek kozti kutatas? alapjan boldogabbak, és ezaltal 15%-kal hatékonyabbak a z6ld
koérnyezetben dolgozok és tanulok. Az éléndvények hatasara javul a levegé mindésége, akarcsak a koncentracios
képességuink. A cstkkend stressz, valamint a megndvekedett elégedettség- és boldogsagérzet, amit a “bezdldiilés”
idéz el6, mind hozzajarul produktivitasunk javulasahoz, igy hamar megtéril majd a névényekbe tett befektetés.

2. Mindig tarts kéznél par szines jegyzettombot

Barmi motoszkaljon is a fejedben mikézben koncentralni prébalsz, mindig vesd papirral igy az a gondolat, amit mar
kiadtal magadbdl békén hagyja a tudatalattidat, és jobban tudsz majd figyelni. llyen esetekre mindig jol jon néhany
szines Post-it® jegyzettdmb és jeldlécimke, plane ha szinkddolassal kombinalod. Tudtad, hogy a kék szin példaul a
kreativitast 6sztdnzi®, mig a piros segit jobban elmélyiilni a részletekben? igy, ha az dtleteidet kék jegyzetlapokra
irod, a fontos emlékeztetSket pedig pirosra, akkor kimaxolhatod a szinek agyadra gyakorolt hatasat. A szinek
segithetnek a tematizalasban is, igy egyszerre tobb gondolatmenetet is kordaban tarthatsz, nem fognak
Osszekeveredni a teenddid.

3. Felejtsd el a multitasking fogalmat

Brit egyetemi kutatasok sora igazolja, hogy az emberi agy nem a multitaskingra van beprogramozva. Valojaban,
amikor egyszerre t6bb dologgal foglalkozunk, az agyunk nem parhuzamosan foglalkozik veliik, hanem nagyon
gyors valtasokat eszk6zol egyik-masik gondolat kozott, ezzel komoly kapacitast lefoglalva és figyelemzavart
okozva. Jobban jarunk tehat, ha egyszerre csak egy dolgon torjik az agyunkat.

4. Allj fel!

Ha elakadtal egy feladattal, vagy ugy érzed, mindjart elalszol ltddben, allj fel, mozgasd at magad, sétalj egyet, akar
maradj is allva egy o6racskara! Nem gondolnad, de az allo(va alakithatd) munkaallomasoknal dolgozok és allva
tanulok 46%-kal hatékonyabbak* lil6-punnyado tarsaiknal. A mozgassal a véraramlast serkented, amitél jobban
felpdrog majd az agyad és né a koncentracios képességed.

5. Tanulj meg banni az idéddel

Sokan gondoljuk (vagy legalabb is reméljik), hogy jo idéérzékkel rendelkezink, holott mindéssze az emberek
17%-a képes helyesen megitélni® az idé mulasat. Ezért elengedhetetlen, hogy tudatosan hasznaljuk fel a
rendelkezésre allé idénket. Miel6tt nekivagsz egy feladatnak, gondold at, mennyi id6t szannal ra, és inditsd el a
stoppert, vagy allits be ébresztét. Valdban annyi id6 kellett a feladatra? Netan elcsusztal vele, vagy el6bb végeztél?
Gondold at ezeket a kérdéseket, és tanulj belble: igy legkdzelebb hatékonyabban be tudod majd osztani az idédet.
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