5 способов успешного рабочего дня
Выходные  пролетают слишком быстро. И опять вам пора на работу. 
Как сделать так, чтобы рабочий день приносил только положительные эмоции?

Сон
Для продуктивной работы человек должен спать не менее  6 часов в сутки. Если мы спим меньше-появляется усталость, раздражительность, мы становимся рассеяными.
Здоровый сон способствует улучшению мозговой деятельности.
Отдохнувший человек-активен, сконцентрирован и полон энергии.
 Полноценный сон даст вам хорошее настроение и высокую работоспособность для обеспечения продуктивного и позитивного рабочего дня.
Питание
Пища должна быть здоровой, питание-сбалансированным. В рацион питания необходимо включать продукты,  с помощью которых происходит выработка
которые способствуют «гормонов удовольствия»- эндорфинов.
Употребляйте молочные продукты, фрукты и овощи, а также шоколад.
Для активного питания мозга употребляйте темный шоколад с содержанием какао не менее 70%. Тогда положительные эмоции вам обеспечены.
Кофе снижает усталость, но только при первых признаках.

Отдых
Согласно теории биоритмов. каждые 2 рабочих часа работник должен отдыхать 10 минут.  Лучше всего сделать несколько физкультурных упражнений, которые способствуют питанию мозга. Это поможет нашему организму снять стресс и увеличить продуктивность.

Эмоциональный настрой
Внешний вид улучшает настроение.
Улыбка- вот ваша визитка для хорошего настроения.
Настроение поднимет красота и порядок на рабочем месте. 
Порядок на рабочем столе способствует порядку в мыслях и четкости в делах.
Мы способны самостоятельно зарядить себя позитивом и избавиться от стресса.
Будьте приветливыми со всеми коллегами, сохраняйте нейтралитет, меньше раздражайтесь и разрешайте конфликты в период их зарождения.
Мотивация
Следует помнить, что работа-это место реализации твоих способностей  на пути к достижению цели и способ зарабатывания денег.
Лучше всего утром  создать план своего рабочего дня, распределяя  задания по важности. Тогда видно, как можно быстро и эффективно сделать задание, объем работы психологически воспринимается легче.
Свой рабочий день необходимо планировать с учетом собственных биоритмов: когда устали, когда стали отвлекаться, сколько времени занимает выполнение  отдельного задания. Тогда делайте перерыв и меняйте вид деятельности.
Психологи советуют планировать трудные и важные задания на первую половину дня, когда вы более терпеливы и усидчивы. 
Ежедневно выполняя свою работу ты приближаешься к вершине профессионализма.
[bookmark: _GoBack]Достижение  результата  в выполнении сложных   задач   - вот положительная мотивация.
Но не забывайте,  что работа - это не вся жизнь. 
Жизнь вне работы полна красок и эмоций. Не позволяйте работе заполнять ваше свободное время.
Если после рабочего дня вас ждет прогулка на природу, экскурсия, поход в кино или чтение книги любимого автора, день пройдет быстро и продуктивно.
К работе надо относится как к инструменту, чтобы не было ощущения неоцененного и потраченного впустую времени.
Помните!  Вы хозяин жизни и управляете всем, несмотря на неудачи в жизни и трудности на работе. 
Пусть ваш рабочий день буден приятным и радостным!









