EVDEN CALISMANIN ALTIN KURALLARI

GUNLUK CALISMA RUTINiNizi BELIRLEYIN

Her sabah ofis ¢alismalarinizda oldugu gibi
ayni saatte uyanin, dengeli ve saglikli bir
kahvalti ile giline baslayarak calismaya :

baglatin ve ayni sekilde gin sonunda G
¢alismanizi bitirin.

FiZIKSEL AKTIVITENIZi ARTTIRIN

45 dakika masa basi calismasi sonrasinda muhakkak 15 dakika mola vererek
calismanizi sUrdirmeyi unutmayin, bu 15
dakikalik molalarda yerinizden kalkip hareket
ediniz. Gun igerisinde tim vicut kaslarinizi
calistirmaniza yardimci olacak egzersizler
yapmay! ihmal etmeyiniz.

Evde herhangi bir aktivite yapmak hicbir aktivite

olmamasindan iyidir. Kalp saghginizi, kas gicinizi ve esnekliginizi korumak
icin evden calisma sirasinda aktif olun. Beden sagliginizi korumak ruh
sagliginiza da iyi gelecektir.

KENDINIZE BiR CALISMA ALANI OLUSTURUN

Calisirken dikkatinizin dagilmamasi icin sessiz ve
daginikk olmayan bir calisma alaninda c¢aligin.
Dikkatinizi dagitacak obje ve esyalari bu alandan
kaldirn. Daha renkli ve c¢alisma icin vyeterli
aydinlatmaya sahip alanlari tercih edin.

www.glcgrup.com

CALISMA ARKADASLARINIZ iLE BAGLANTILARINIZI KOPARMAYIN

Her gln calisma arkadaslarinizla sesli ya da
gOruntlll goérusmeler yapin; sesli ve goruntulu
iletisim daha gucli baglar olusturmay! ve daha
fazla motive olmaniza destek saglar.

KENDINiZi GELISTIRMEK iCiN FIRSATLARI DEGERLENDIRIN

Yeteneklerinizi geligtirin. Normalde ise gidip gelmek veya is arkadaslarinizla
sohbet etmek igin harcadiginiz zamani yeni -

beceriler edinmeye, bir alanda !1 { ‘ l %
uzmanlagsmaya veya teknik  bilginizi ¢ b 1
gelistirmeye ayirip, bdylelikle kendinizi
gelistirme motivasyonu sizi mutlu edecektir.

BESLENMENIZE OZEN GOSTERIN

Beden sagliginiz igin beslenmenize dikkat etmeniz calisma veriminize de
yansiyacaktir. Karbonhidrat agirhikh

beslenmemeye, ginliik ihtiyaciniz olan protein, * : [
karbonhidrat ve ya§ oranina dikkat ederek

o6gunlerinizi belirlemeye 6zen gdsterin. Unutmayin i
ki gunluk hareket miktariniz azaldiginda tikettiginiz l
besinlerin yakilarak enerjiye donisme miktari da
azalacaktir.
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