
Kaip kasdien JAUSTIS GERAI, būti DARBINGIEMS ir lengviau PASIEKTI užsibrėžtus TIKSLUS?    RŪPINKITĖS SAVIMI! 

„1GO sėkmės biuro“ programa

ENERGIJA 
DARBE 
VISĄ DIENĄ

TRUMPA MANKŠTA DARBE – 2 kartus per dieną    
SPORTAS – 3 kartus per savaitę po 1 val.     
SVEIKOS MITYBOS REŽIMAS – 
3 pagrindiniai valgymai, 2 užkandžiai tarp jų  
PERTRAUKĖLĖS DARBE – kas 1,5–2 val. po 5–10 min.  
Pozityvus nusiteikimas ir MOTYVACIJA
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M I T Y B A    

SNAUDULYS – 
ŽENKLAS, KAD REIKIA 

PERTRAUKĖLĖS 

SNAUDULĮ BLAŠKO

•  GRYNAS ORAS – 

   pasivaikščiokite 10 min. 

•  STIKLINĖ VANDENS – išlaikykite 

    pakankamą skysčių kiekį 

    organizme
•  SVEIKAS UŽKANDIS – 

    papildykite  energijos atsargas 

    naudingomis maistinėmis 

    medžiagomis

•  JUOKAS – pažiūrėkite linksmą 

    vaizdelį, pasišnekučiuokite su 

    kolega



ILSINKITE SMEGENIS 
MANKŠTINDAMI KŪNĄ

„1GO sėkmės biuro“ programa

• Užsimerkę veskite akimis ratus pagal ir 

prieš laikrodžio rodyklę, sukite aštuoniukes. 

• Pamasažuokite pirštais sprandą.

• Įtempkite viso kūno raumenis, po to 

atsipalaiduokite ir nuleiskite galvą prie 

krūtinės. Užsimerkite ir suskaičiuokite iki 10.

• Ištieskite kojas po stalu į priekį, lenkite 

kojų pirštus į save.

KŪNAS „Prižiūrėkite kūną, jeigu norite, kad gerai dirbtų jūsų protas.“
 Rene Descartesas

JEI NETURITE SĄLYGŲ DARBE PASI-

MANKŠTINTI ILGIAU, PRATIMUS 

GALITE DARYTI IR NEPASTEBIMAI, 

TIESIOG SĖDĖDAMI PRIE DARBO 

STALO

„Sportas ir nedidelė mankšta sugrąžina 
šypseną. Su ja bet koks darbas eina 

sklandžiau.“ 

1GO sėkmės biuro ekspertas, asmeninis treneris 
Bronius Burneika

KAKLO IR GALVOS 
PRATIMAI
1) Spauskite smakrą prie kaklo, 
tempkite link lubų.

2)  Lenkite galvą į šoną, 
ausimi siekite peties. 
Kartokite į kitą pusę.

PEČIŲ JUOSTOS IR 
NUGAROS PRATIMAI
1)  Kelkite pečius 
     link ausų. 

2)  Sukite pečius 
     ratu pirmyn, 
     po to – atgal. x8

x5

LIEMENS IR KOJŲ 
PRATIMAI
1) Sunertas rankas 
pakelkite į viršų, lenkitės 
į kairę, po to – į dešinę.

2) Palipkite laiptais aukštyn ir žemyn. 

3)  Nugara atsiremkite
 į sieną ir lėtai pritūpkite. 

3)  Sunerkite ištiestas 
      rankas prieš save ir 
      tempkite į priekį. 

4)  Tieskite vieną ranką 
     aukštyn, kitą – žemyn 
     ir priešingai. 

x5

x5

PERTRAUKĖLIŲ MANKŠTA  

x5

20s



SVEIKOS MITYBOS REŽIMAS LEIS NEPRITRŪKTI ENERGIJOS VISĄ DIENĄ

„1GO sėkmės biuro“ programa

MITYBA Smegenys sunaudoja penktadalį 
visos žmogaus energijos.

„Maistas – mūsų energijos ir darbingumo 
šaltinis. Jausdami alkį netenkame 
motyvacijos,  sunkiai koncentruojame 
dėmesį. Laikydamiesi mitybos režimo ir 
pasistiprindami maistingais užkandžiais ne 
tik padėsite sau išlikti produktyviems, bet ir 
gerinsite savo emocinę savijautą.“
                                                               
1GO sėkmės biuro ekspertė gydytoja dietologė 
Kristina Jasmontienė

100%

PIETŪS VAKARIENĖUžkandis 
(iki 250 kcal)

Užkandis 
(iki 250 kcal)

(likus bent 2–3 val. iki miego)

* http://www.naturalnews.com/019885_nuts_and_seeds_cognitive_function.html#

RINKITĖS SVEIKUS 
UŽKANDŽIUS
g morkų, obuolių, bananų traškučiai
g džiovinti vaisiai, razinos, obuolys arkt. vaisius

g riešutai

g ryžių paplotėliai

CHIPS

Tyrimai rodo, kad 

RIEŠUTAI IR 
SĖKLOS – tikras 

geros savijautos šaltinis, 

kuris skatina protinę 

veiklą ir stabilizuoja 

nuotaikų kaitą*. 

PUSRYČIAI

!

 Valgydami neskubėkite.
 Atsitraukite nuo darbo stalo ir kompiuterio. 
Nepersivalgykite. 
Rinkitės kuo įvairesnį maistą.   Ūgis metrais  =  vandens ar nesaldintos arbatos kiekis žmogui per dieną litrais. 



STRESO MALŠINIMAS 

„1GO sėkmės biuro“ programa

•  ŽINOKITE SAVO TIKSLUS – ką turite 

padaryti šiandien ir ko siekiate ilguoju 

laikotarpiu. 

•  PASIRENKITE DARBŲ SĄRAŠĄ dienai – 

atliktus darbus žymėkite. 

•  Dirbkite ne daugiau, bet GUDRIAU:

   -  susidėliokite PRIORITETUS:

       kurie darbai skubiausi, o kurie – 

       gali palaukti;

    -  KONCENTRUOKITĖS ties atliekamu

       darbu, o ne mintimi, kad turite jį 

        atlikti idealiai. 

•  Grįžę iš darbo bent kelioms valandoms jį 

PAMIRŠKITE. 

SIELA „Darbas yra nuostabiausias dalykas pasaulyje! 
Todėl būtina kažkiek palikti rytdienai.“ 

Dave Harold

EFEKTYVUS DARBAS

„Dirbate daug, reikalaujate iš savęs maksi-
malaus rezultato, tačiau galiausiai jaučiatės 

pervargęs, o darbo rezultatai nedžiugina? 
Pabandykite pakeisti ne darbą, bet požiūrį. 
Kad žmogus džiaugtųsi savo darbu ir būtų 

jame sėkmingas, savyje turi pažadinti vidinį 
vaiką – žaidžiantį, smalsų, norintį atrasti ir 

išbandyti. Žaiskite darbu.“                                                                      

1GO sėkmės biuro ekspertas, psichologas 
dr. Marius Daugelavičius

Giliai pakvėpuokite 12 kartų.
Atpalaiduokite veidą, žandikaulį ir liežuvį.
Pažiūrėkite jus maloniai nuteikiančius vaizdus.
Susitvarkykite darbo stalą.
Pasiklausykite mėgstamos muzikos.
Įsivaizduokite, kaip jūsų problema atrodo žiūrint 
iš kosmoso. Ar tikrai verta taip jaudintis? 
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