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Zatrzymaj spokéj,
zanim dopadnie Cie
zimowy pos$piech!
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Wszystkich Swietych
Poswiec dzi$ chwile na wspomnienie
tych, ktérych juz z nami nie ma.
| doceniaj to, co jest teraz.

2

Zastanow sie, co daje Ci spokoj
i poczucie sensu. Wybieraj to, co jest
dla Ciebie najlepsze.

M 3

Miesiac Swiadomosci Raka Ptuc
Dowiedz sig, dlaczego rak ptuc dotyka
tez osoby niepalace - poszerz swoja
wiedze w tym zakresie.

4

Smiech jest dobry dla duszy. Powiedz
dzi$ komus cos$ zabawnego. Usmiech,
ktory wywotasz, moze poprawic
nastréj nie tylko tej osobie, ale i Tobie.

5

Wielozadaniowos$¢ moze obnizyé
Twoja produktywnosé. Postaw sobie
za cel skupienie sie tylko
na jednym zadaniu.

6

Stress management jako fundament
skutecznej strategii zdrowia
w organizacji. Startujemy o godz. 9:30.

7

Zanim potozysz sie dzi$ spa¢, skup sie na

swoim oddechu. Kilka minut spokojnego

oddychania potrafi zredukowa¢ napiecie
i poprawi¢ jakos¢ snu.

8

Spedz dzi$ troche czasu na Swiezym
powietrzu, robiac co$, co lubisz.
Zobaczysz, jak kojacy wptyw natury
moze poprawi¢ Twoj nastrdj.

9

Kiedy pozwolites_as sobie na dzien

peten troski i regeneracji? Pamietaj

- dbanie o wtasne potrzeby to nie
egoizm, to koniecznos¢!

10

Wszyscy potrzebujemy przerwy!
We?z dzien lub dwa urlopu, idZ na
spacer lub zaplanuj zajecia ruchowe.
Nie czekaj do weekendu.

11

A

Narodowe Swieto Niepodlegtosci
Zastanow sie, jak mozesz w codziennej
pracy budowac przestrzen wolnosci
- do myslenia, tworzenia, bycia soba.

12

Badz dzis dla siebie wyjatkowo
tagodny_a. Czasem Twdj organizm
potrzebuje wolniejszego tempa, zatem
pozwdl mu odzyskac rownowage.

13

Zwro¢ dzis uwage, jak tempo pracy
wptywa na Twdj nastréj. Sprawdz, czy
mozesz co$ zrobic¢ wolniej - z wigksza

uwaznoscia i mniejszym napieciem.

14

Swiatowy Dzieri Chorych
na Cukrzyce
Zamiast stodkiej przekaski, siegnij po
orzechy lub kefir.

15

Zaparz ulubiony napoj, usiadz
wygodnie i po prostu... nic nie réb
przez kilka minut.

16

Znajdz dzi$ chwile na rozmowe bez
pospiechu. Stuchaj naprawde,
a nie w biegu.

17

Wytacz dzwieki i zamknij oczy na
2 minuty. Cisza to maty luksus, ktéry
koi zmysty i przywraca réwnowage.

18

Na dobry poczatek dnia, kazdy z zespotu
mowi co$ mitego lub inspirujacego.
Pozytywne stowa wzmacniaja
motywacje i zaangazowanie.

g 19

Miedzynarodowy Dzier Mezczyzn
Zainspiruj partnera, tate, kolege do
zadbania o zdrowie - profilaktyka to

wyraz troski.

20

Zrébcie “herbaciany rytuat” - wspéing
chwile w potowie dnia z kubkiem
cieptego napoju i rozmowa o wszystkim,
tylko nie o pracy.

21

Podsumuijcie tydzien - kazdy mowi
o jednej rzeczy, ktora sie udata.
To wzmacnia poczucie sensu
i dumy z wtasnej pracy.

W 22
22-26.11 Dni Honorowego
Krwiodawstwa PCK

Pozwdl sobie wsta¢ wtedy, gdy ciato
samo sie obudzi. Zaufaj jego rytmowi.

23

Zréb sobie dzien spontanicznosci.
Zobacz, gdzie Cie to zaprowadzi :)

24

Zamiast zaczynac tydzien w pospiechu,
zrébcie poniedziatkowe 10 minut “slow
startu” - muzyka, dobre $niadanie,
planowanie w ciszy.

25

Zapisz 3 rzeczy, z ktérych jestes dzis
zadowolony. To sposéb, by zauwazy¢
wtasny postep.

26

Wyjdzcie catym zespotem na
15 minutowy spacer. Rozmowa w ruchu
buduje dobra energie.

27

Zrobcie mini tablice
“co pomaga mi sie wyciszy¢”
i powiescie ja w przestrzeni biurowej.

28

Zakoncz miesigc dobrym stowem.
Powiedz zespotowi jedno zdanie:
“Dziekuje, ze jestesmy w tym razem”.

o 29
Andrzejki
Zadzwon do kogos, z kim dawno nie
rozmawiate$_as. To gest, ktory konczy sie
usmiechem po obu stronach stuchawki.

30

Zapisz wszystko, co masz do zrobienia,
ale nie po to by zrobi¢, ale po to, aby
przestac o tym myslec.
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