Saúde Pessoal Hack # 1

Estresse Simples

Gestão


A boa notícia sobre trabalhar em casa é que você geralmente pode criar uma atmosfera de sua escolha. Em outras palavras, se você encontrar pôsteres motivacionais ou uma fonte da área de trabalho relaxando, poderá colocá-los em seu escritório. A má notícia é que a maioria das pessoas que trabalha em casa vive com outras pessoas e geralmente não consegue se desconectar quando chega a hora de trabalhar.


É por isso que para muitas pessoas que trabalham em casa, a melhor coisa a fazer é simplesmente sair de casa. Depois de trabalhar algumas horas, faça uma caminhada pelo bairro. Ou tome um banho quente no meio do dia. Seja o que for que funciona para você. Apenas certifique-se de compensar esse tempo perdido em seu dia de trabalho em algum lugar.


Anteriormente, foi mencionado que você deveria ter um local específico para o horário de trabalho. Às vezes, apenas assistir a um pequeno programa de TV ou algo em outra parte da casa pode recarregar as baterias.

Saúde Pessoal Hack # 1 - EXERCÍCIO

Estresse Simples

Gestão


Analise sua rotina de trabalho atual e determine quando você se sente mais estressado (é baseado em projetos, cliente, horas de trabalho etc.):









Faça uma lista de 10 coisas que você pode fazer para desconectar e relaxar por um tempo:


Saúde Pessoal Hack # 2

Alongamento


Um bônus óbvio de trabalhar em casa é a sua escolha de vestuário. Se você é uma rainha do yoga, pode facilmente usar suas calças de yoga o dia inteiro. No meio da tarde, retire o matt e faça um pouco de alongamento. Isso ajudará a manter os músculos das costas contraídos.


O alongamento pode ser um ótimo alívio de estresse ou apenas parte de sua rotina diária. Concentre-se mentalmente enquanto se alonga a cada manhã. Contemple o que terá sucesso no dia seguinte. Considere como uma mente focada colherá recompensas para você no caminho.


Sentar em sua mesa pode ser difícil para as costas, o pescoço e a postura. O alongamento pode ajudar bastante a mantê-lo saudável nos próximos anos.

Saúde Pessoal Hack # 2 - EXERCÍCIO

Alongamento


Acesse o Google e pesquise todos os diferentes tipos de exercícios de alongamento que podem ajudá-lo:









Faça um alerta de calendário uma ou duas vezes por dia para lembrá-lo de fazer uma pausa para alongamentos. Escreva sua programação de alongamento abaixo:


Saúde Pessoal Hack # 3

Exercícios em casa




Muitas pessoas que trabalham em casa também trabalham por aí. Isso pode ser incrivelmente conveniente. Tire algum tempo para pesquisar exercícios no corredor. São coisas como agachamentos e agachamentos que farão seu sangue bombear. Pequenos exercícios rápidos para aumentar sua energia são fantásticos durante o trabalho em casa.


Um par de halteres pode percorrer um longo caminho quando você está se exercitando. Algumas pessoas preferem vídeos, outras apenas gostam de ter uma rotina definida. Queimar apenas algumas centenas de calorias extras pode não apenas aumentar sua felicidade, mas também sua produtividade. E quem não suportava perder um pouco de peso. E lembre-se, quando você trabalha, você dorme melhor também. Portanto, qualquer tipo de exercício que você possa fazer no seu escritório pode facilitar o dia inteiro.


Um item que pegou o trabalho da indústria doméstica em grande escala é o uso de uma bola de exercícios como cadeira durante parte do seu dia. Isso o ajudará com sua postura e aumentará bastante a queima de calorias.

Saúde Pessoal Hack # 3 - EXERCÍCIO

Exercícios em casa



Faça uma pesquisa no Google e identifique de 7 a 10 exercícios em casa, que você pode fazer e que não requer equipamento:












Crie uma agenda semanal de exercícios e crie alertas de calendário para lembrá-lo de se exercitar. Escreva sua agenda abaixo:


Saúde Pessoal Hack # 4

Hábitos alimentares


Uma das maiores desvantagens de trabalhar em casa é a sua acessibilidade à cozinha. Muitas pessoas comem muito mais frequentemente porque estão muito perto da geladeira. Isso pode ser bom ou ruim. Se você não tem disciplina para comer apenas quando e o que deve, não se esqueça de se esforçar para reduzir seus maus hábitos alimentares.


Pequenos truques incluem dividir itens de lanche em sacos de lanche e marcá-los por dia. Outra ferramenta é simplesmente montar um cronograma e colocá-lo na própria geladeira.


É ótimo poder acessar a cozinha de sua casa sempre que quiser. Você pode reservar um tempo para cozinhar e economizar dinheiro. No entanto, se você estiver pastando constantemente, começará a ganhar peso rapidamente. Certifique-se de conhecer seus limites e implemente um plano para evitar exageros.

Saúde Pessoal Hack # 4 - EXERCÍCIO

Hábitos alimentares



Analise seus hábitos alimentares atuais e identifique as áreas nas quais você deseja fazer alterações:












Elabore um plano semanal de refeições, incluindo tipos de alimentos, frequência das refeições, horário das refeições, etc.












Se isso lhe convier, crie alertas de calendário para a hora da refeição designada. Digite sua agenda abaixo:


Saúde Pessoal Hack # 5

Ficando fora



Para tantas pessoas que trabalham em casa, elas tratam sua casa como um grande cubículo. Faça questão de dar uma volta no quarteirão. Leve seus cães ao parque ou encontre atividades para fazer fora de casa fora do horário de trabalho. Isso irá ajudá-lo a desenvolver um eremita como estilo de vida. E, desde que você se mantenha concentrado, considere trabalhar em uma cafeteria algumas manhãs por semana.


Pode ser tentador trabalhar horas fora, mas sair e interagir com outras pessoas fará com que você se sinta melhor. Colocar o sol em seu rosto e se movimentar o ajudará fisicamente. E interagir com seus vizinhos e amigos também o manterá emocionalmente feliz.


Definir limites não apenas impede que você se distraia, mas também impede que você trabalhe * demais *. Portanto, certifique-se de colocar algum "tempo fora" em sua programação.

Saúde Pessoal Hack # 5 - EXERCÍCIO

Ficando fora


Para cada dia da semana, selecione um período de 30 minutos em que você poderá desconectar e sair:












Crie alertas de calendário para lembrá-lo de sair para fora durante os horários designados.

