mm%/mmm

czyli sposoby n Poduktywne
i/lub nieoczywiste spedzanle czasu przed ekranem

NAUKA NOWYCH RZECZY & ROZWOJ OSOBISTY

() nauka jezyka obcego (Duolingo lub nauka z odpowiednimi
promptami z ChatGPT)

() stuchanie podcastow (polecamy: Dzial Zagraniczny i banat)

() montaz wideo (zamiast scrollowaé¢ cudze filmiki, zmontuj co$
na witasny profil na Instagramie lub TikToku)

ORGANIZACJA I PRODUKTYWNOSC

() planowanie dnia (je$li nie jeste$ zwolenniczka fizycznego
planera, przetestuj np. Notion lub Google Calendar)

() planowanie stylizacji w Pinterest (pomaga w te dni, kiedy
“nie masz sie w co ubrac™)

() planowanie positkow (ChatGPT wymys$li Ci przepisy z rzeczy,
ktore masz juz w lodowce, a apka Fitatu sprawdzi sie przy

kontroli kalorii)

() medytacja prowadzona (np. z aplikacjami Headspace, Calm)

OTHERS

() wirtualne podrézowanie (dzieki kamerom internetowym mozesz
podgladac¢, co robia zwierzeta w réznych zakatkach swiata;
strona explore.org)

() wykonywanie darmowych kursoéw, ktore poprawig Twoje CV

(np. Skillshop Google, Akademia Parp, Polska Akademia
Przedsigebiorczosci)

BOSSIER



