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8
Światowy 

Dzień Fizjoterapii

9
Znajdź miejsce, w którym możesz
pobyć przez chwilę bez żadnego 

celu. Nie każdy wolny moment musi
być od razu czymś wypełniony.

10
Kiedy poczujesz spadek 

koncentracji, zmień rodzaj 
wykonywanej czynności 

na kilka minut.

11
Światowy Dzień 

Pierwszej Pomocy

12

Zrób dziś jedną rzecz w swoim 
tempie, bez sprawdzania godziny. 

To sposób, by choć na chwilę wyjść 
z trybu ciągłego pilnowania czasu.

6
Wybierz się w miejsce, w którym 

dawno nie byłeś. Zmiana 
otoczenia pomaga oderwać myśli 

od codzienności.

l o n g l i f e . p l

13
Zmień otoczenie choć na chwilę. 
Las, park, ogród czy inne miejsce 

mogą pomóc złapać dystans.

14
Zostaw dziś trochę miejsca na

spontaniczność. Nie każda chwila 
musi być zaplanowana.

15
Europejski 

Dzień Prostaty
Po spotkaniu zapisz jedno zdanie: 

„Co z tego zabieram?”. Krótkie
podsumowanie pomaga zamknąć 

temat przed przejściem do kolejnego.

16 17
Zamieńcie jedno spotkanie online 
na krótką rozmowę w ruchu. Taka 

forma wprowadza więcej swobody 
i pomaga zmienić tempo pracy.

18
Uporządkuj miejsce pracy 

przed końcem dnia. Mały reset
przestrzeni pomaga zostawić 

mijający tydzień za sobą.

19
Zrób dziś coś spokojnego – podlej

rośliny lub poukładaj rzeczy w szafie.
Proste czynności mogą pomóc

oderwać uwagę od natłoku myśli.

Zrób godzinę bez „muszę”. Wybierz 
w tym czasie wyłącznie to, na co

naprawdę masz ochotę.

20

21
Zapisz drobne sprawy, które masz 

w głowie. To pomoże uwolnić 
uwagę na bieżące zadanie.

22
Międzynarodowy 

Dzień bez Samochodu

23
Przez kilka minut pracuj bez niczego 
w tle. Wyłącz dźwięki i sprawdź, jak

zmienia się Twoje skupienie.

24
Zakończ dziś jedną drobną,

niedokończoną sprawę, która od 
dawna zajmuje miejsce 

w Twojej głowie. 

25
Podczas wspólnej przerwy 

nie rozmawiajcie o bieżących
zadaniach. Dzięki temu przerwa

naprawdę staje się przerwą.

26
Wieczorem wycisz powiadomienia

wcześniej niż zwykle. Mniej bodźców
przed snem pomaga spokojniej

zakończyć dzień.

27

Światowy 
Dzień Serca

28
Wybierzcie jeden kanał komunikacji,
który możecie dziś wyciszyć. Mniej

bodźców to więcej spokoju.

7
Przewietrz pomieszczenie, w którym

pracujesz. Świeże powietrze 
sprzyja koncentracji i pomaga

odzyskać energię.

29

Znajdź dziś jedną czynność, 
którą możesz wykonać na 

stojąco. Zmiana pozycji pomaga
odciążyć kręgosłup.

Wybierzcie jedno spotkanie, 
które można skrócić o 10 minut.
Odzyskany czas może stać się

przestrzenią na reset.

Wybierz chwilę ciszy zamiast 
kolejnego filmu czy muzyki.

Ograniczenie nowych bodźców daje
głowie przestrzeń na odpoczynek.

4 532
Zaplanujcie jesienne badania, 

zanim zacznie się 
sezon infekcji.

Oderwij na chwilę wzrok od ekranu 
i spójrz w dal. To prosty sposób, aby 

dać oczom moment odpoczynku.

M i e s i ą c  p o w r o t u  d o  r y t m u .

30
Na koniec miesiąca wybierz 

jeden sposób na reset, który 
najlepiej Ci służył. Zachowaj go 

na kolejne tygodnie.

1
Zacznij miesiąc od małego resetu
przestrzeni. Usuń z biurka jedną 
rzecz, której nie potrzebujesz. 
Mniej rzeczy, to mniej chaosu.
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