Wrzesien

Miesigc powrotu do rytmu.

Poniedziatek

7

Przewietrz pomieszczenie, w ktorym
pracujesz. Swieze powietrze
sprzyja koncentracji i pomaga

odzyskac energie.

14

Zostaw dzi$ troche miejsca na
spontanicznosc. Nie kazda chwila
musi by¢ zaplanowana.

21

Zapisz drobne sprawy, ktore masz
w gtowie. To pomoze uwolni¢
uwage na biezgce zadanie.

28

Wybierzcie jeden kanat komunikacji,
ktory mozecie dzi$ wyciszyc. Mniej
bodzcow to wigcej spokoju.

Wtorek

1

Zacznij miesigc od matego resetu
przestrzeni. Usun z biurka jedng
rzecz, ktorej nie potrzebujesz.
Mniejrzeczy, to mniej chaosu.

8

Swiatowy
Dzien Fizjoterapii

15

Europejski
Dzien Prostaty

22

Miedzynarodowy
Dzien bez Samochodu

29

Swiatowy.
Dzien Serca

Sroda

2

Oderwij na chwilg wzrok od ekranu
i spojrz w dal. To prosty sposob, aby
dac¢ oczom moment odpoczynku.

9

Znajdz miejsce, w ktorym mozesz
poby¢ przez chwilg bez zadnego
celu. Nie kazdy wolny moment musi
byc¢ od razu czyms wypetniony.

16

Po spotkaniu zapisz jedno zdanie:
,Co z tego zabieram?”. Krotkie
podsumowanie pomaga zamkngc

temat przed przejsciem do kolejnego.

23

Przez kilka minut pracuj bez niczego
w tle. Wytgcz dzwigki i sprawdz, jak
zmienia sig Twoje skupienie.

30

Na koniec miesigca wybierz
jeden sposob na reset, ktory
najlepiej Ci stuzyt. Zachowaj go
na kolejne tygodnie.

Czwartek

3

Zaplanuicie jesienne badania,
zanim zacznie sig
sezon infekcji.

10

Kiedy poczujesz spadek
koncentracji, zmien rodzaj
wykonywanej czynnosci
na kilka minut.

17

Zamiencie jedno spotkanie online
na krotkag rozmowe w ruchu. Taka
forma wprowadza wigcej swobody
i pomaga zmieni¢ tempo pracy.

24

Zakoncz dzi$ jedng drobna,
niedokonczong sprawe, ktéra od
dawna zajmuje miejsce
w Twojej gtowie.

2026 | Kalendarz mikroaktywnosci dla Ciebie i Twojego zespotu

Pigtek

4

Wybierzcie jedno spotkanie,
ktore mozna skrocic o 10 minut.
Odzyskany czas moze stac sie

przestrzenig nareset.

n

Znajdz dzi$ jedng czynnosc,
ktorg mozesz wykonac na
stojgco. Zmiana pozycji pomaga
odcigzyc¢ kregostup.

18

Uporzgdkuj miejsce pracy
przed koncem dnia. Maty reset
przestrzeni pomaga zostawic

mijajgcy tydzien za soba.

25

Podczas wspolnej przerwy
nie rozmawiajcie o biezacych
zadaniach. Dzigki temu przerwa
naprawde staje sie przerwa.

Sobota

5

Wybierz chwilg ciszy zamiast
kolejnego filmu czy muzyki.
Ograniczenie nowych bodzcéw daje
gtowie przestrzen na odpoczynek.

12

Swiatowy Dzien
Pierwszej Pomocy

19

Zrob dzis cos spokojnego - podlej
rosliny lub pouktadaj rzeczy w szafie.
Proste czynnosci mogg pomoc
oderwac uwage od nattoku mysli.

26

Wieczorem wycisz powiadomienia
wczesniej niz zwykle. Mniej bodzcow
przed snem pomaga spokojniej
zakonczyc¢ dzien.

Niedziela

6

Wybierz sie w miejsce, w ktorym
dawno nie bytes. Zmiana
otoczenia pomaga oderwac mysli
od codziennosci.

13

Zmien otoczenie choc¢ na chwile.
Las, park, ogréd czy inne miejsce
moga pomoc ztapac dystans.

20

Zréb godzing bez ,musze”. Wybierz
w tym czasie wytgcznie to, na co
naprawde masz ochote.

27

Zrob dzi$ jedng rzecz w swoim
tempie, bez sprawdzania godziny.
To sposéb, by cho¢ na chwile wyjsc
Z trybu ciggtego pilnowania czasu.
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