Spis tresci

Wstep W7
. Praca zdalna wczoraj i dzi$§ (wyzwania dzisiejszego swiata) ......... 11
. Jak zorganizowa¢ swoja przestrzen do pracy? 19

Zapanuj nad czynnikami zewnetrznymi

Zapanuj nad czynnikami wewnetrznymi

Jak podnies$¢é swojg SKULECZNOSEP ...........evveeeeeeeeeeeeeeereeees e eee e 47
Jak wyznaczaé priorytety? .....
Jak nauczy¢ sig planowania? ............co..ovueevecieeieniinieeseee s 58
Jak zabra¢ si¢ za realizacje zadan? ..............cooovvivviveeeeeeeee e 72
Dlaczego warto pracowaé w blokach czasowych? ......
Jak wzmocni¢ swojg koncentracje? ...............cooeveieeeveeeeeieeeeiee e, 86
Dlaczego multitasking nie dziala® ..............c.coocvoereereeeeeeeeeeeeeeeeee e, 93
. Jak mieé wiecej energii? 103
Jak nastawi¢ sw6j naturalny zegar biologiczny? .............cooovevemrereerrcrrrnnn. 104
Jak zadbac 0 higiene snuP ........cccoovivviiieieicicieeeece e 114
Dlaczego powinni$my nauczyé sie w koficu odpoczywac? ............o.een..... 121
Jak dobrze zacza6 i zakoficzyé dZI€N? ........c.ovvveveevereeeeeereereeeeeree e 133
. Jak lepiej rozumieé siebie i innych? 153
Jak skutecznie Prosic 0 POMOC? .........ccoeveeiveieeiiciieieeeeieseeeeseeeseese e e 154
Jak nauczy¢ si¢ patrzeé na §wiat z innej perspektywy? .... 166
Jak odnaleZé zyciowa rOWNOWAZE?D ............c.couvveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeesesssesseses 180

Zakonczenie 189




