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Miesigc uwaznosci

Skup sie na tym, co naprawde wazne.
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1

Zacznij miesiac od intencji.
Jaki jeden maty nawyk chcesz
wprowadzi¢ w marcu?

2

Zrelaksuj sie i nataduj energie.
Dzi$ postaw na troske o siebie.

3

Réb 10-minutowe przerwy
na ruch co godzine -
Twoje ciato i umyst Ci podziekuja!

4

Usmiechnij sie do siebie w lustrze -

nawet jesli brzmi to dziwnie, sprébuj.

5

Spacer w pracy - przejdz sie chociaz
5 minut na $wiezym powietrzu lub
po biurze.

6

Zapytaj kogo$ ,Jak sie dzi$ czujesz?”
i naprawde postuchaj odpowiedzi.

,

Dzien Doceniania Pracownika
Podziekuj komus w pracy - maty
gest, wielkie znaczenie.

O 10

Dzien Mezczyzn
Powiedz dzis$ kolegom z pracy, za co
ich doceniasz!!

11

Uwaznosc¢ przy kawie/herbacie -
poczuj zapach, smak, ciepto w
dtoniach.

12

Zréb cos wolniej niz zwykle -
jedzenie, chodzenie, pisanie. Poczuj
ten moment.

13

Ogranicz multitasking - dzi$ skupiaj
sie na jednej rzeczy naraz.

IPN 14

Swiatowy Dzien Snu
Zadbaj o co najmniej 8 godzin snu tej
nocy. Przygotuj sie na weekend!

8

Dzien Kobiet
Doceniaj niesamowite kobiety
w swoim zyciu!

15

Zastandw sie nad swoimi celami
i docen dotychczasowe osiagnigcia.

9

Zaczerpnij $wiezego powietrza!
Wybierz sie na spacer lub spedz czas
na fonie natury.

209

Ugotuj zdrowy positek z przyjaciétmi
lub rodzina. Wspélne chwile to
troska!

17

Usmiech dziata cuda - usmiechnij sie
do co najmniej 3 oséb.

18

Minimalizm cyfrowy
Sprawdz, ile czasu spedzasz na
telefonie i odt6z go na chwile.

19

Odpoczynek bez wyrzutéw sumienia
- pozwdl sobie na chwile
nicnierobienia.

\E)
20
Doceniaj swoje mate sukcesy w tym
tygodniu. Kazdy krok to postep!

21

Pamietaj o swoich celach na 2025 rok
- gdzie jestes? Co mozesz poprawic?

22

Zaplanuj relaksujacy weekendowy
wyjazd, nawet jesli to tylko krétka
podréz.

23

Wesprzyj waznga dla Ciebie sprawe -
pomaganie daje rados¢!

24

Cisza to tez odpoczynek - przez 5
minut nie stuchaj muzyki, nie méw,
nie patrz na ekran.

25

Nawiaz kontakt ze
wspotpracownikiem.
Silne relacje wspieraja dobrostan.

26

Przygotuj zdrowy lunch do pracy.
Dostarcz swojemu ciatu wartosciowe
jedzenie.

Wskazéwka mindfulness

Zredukuj stres, dodajac 15 minut
troski o siebie do codziennej rutyny.

28

Naucz sie czegos$ nowego - pobudz
swaj umyst!

29

Spedz wartosciowy czas z bliskimi.
Relacje s3 kluczem do dobrostanu.

30

Zaplanuj udany tydzien, okreslajac
swoje cele i priorytety.

© 31

Podsumowanie miesigca
Czego sie nauczytes/as o sobie
w marcu?
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