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Dzieri Pozytywnego Myslenia

Stwérzcie tablice pozytywnych
momentéw, na ktérej bedziecie

!upisywcé mate zwycigstwy
o )

Zréb dzis liste 3 priorytetéw.

Reszte odpusé.
/
16 \

Zapytaj wspétpracownika, jak
mingt mu weekend. Krétkie,
niewymuszone zainteresowanie

buduje relacje.
J
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Ogélnopolski Dziers Walki
z Depresjqg

Dzi$ wybierz zyczliwosé,
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Zréb 3 spokojne oddechy przed
pierwszym zadaniem dnia.
Dotleniony mézg zwieksza

skupienie.
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Kazdy méwi jedno zdanie: ,,Dzis
najbardziej pomoze mi...”. Takie
dziatanie buduje uwaznosé

K i empatie w zespole.
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Sroda

Czwartek

Pigtek
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Miedzynarodowy Dzier
Walki z Rakiem
Pomysl o 1. rzeczy, ktérg robisz
%swojego zdrowia regularnie.
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mozesz dzi$ podzigkowaé
swojemu ciatu.
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Zapisz jednq rzecz, za ktérg

/
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Przed spotkaniem rozluznij barki
i szczgke. Wystarczy 30 sekund,
aby wej$é w rozmowe

K Z mniejszym napigciem. /

R

Zréb 2 minuty ruchu miedzy

zadaniami. Dzigki temu

@B 12

Ttusty Czwartek

<

Zapisz na kartce: Dzi$ nie licze

kalorii, licze przyjemnosé

:)

/

3 )

Zapisz jedngq rzecz, ktéra dzis
byta ,,wystarczajgco dobra”.
To prosty sposéb na domkniecie

dnia z wigkszym spokojemy
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Zréb listg sygnatéw zmeczenia.
Dzigki temu szybciej je zauwazysz
i zareagujesz, zanim zacznq
Kwp{ywué na samopoczucie

i koncentracje.
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Zadbaj o regularnosé positkéw.
To prosty sposéb na stabilny

takze wobec siebie. /

poziom energii.

poprawisz krgzenie
7 18

i koncentracje.
Wstan od biurka co najmniej
raz w ciggu godziny. Krétki ruch
pomaga zupobieguc spadkom

kenergu w ciqgu dnia pracy.
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N

w przeglgdarce. Dzigki temu
zmnlejszych chaos informacyjny

Ogranicz liczbe otwartych kart
i poprawisz skupienie. /

N

Ustal jednq granice, ktérej dzis
bedziesz pllnowac Wspieraj
zdrowq réwnowage M|gdzy

rzeorgumzuj kolejnosé zadan
tak, by zaczgé od ncjlzejszego
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Zatrzymaj su; na chwile i nuzwq
jedng emocje, ktérq czujesz.

N

pracq a regeneracjq. /

Zauwaz czyjs wysitek, nawet
jesli efekt nie byt idealny.

LoagLife

Utrzymaj rytm!

Zadbaj o energie w srodku zimy.

Sobota

7

Skup sie przez 5 minut tylko na
jednym zmysle: dzwiekach,
zapachu, smaku.

- 14

Walentynki
Powiedz komus co$ mitego
np. “Doceniam Cie¢ za...”.
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Zaplanuj jedng drobng
przyjemnosé tylko dla siebie.
Naucz si¢ dbania o wlasne
potrzeby, bez poczucia winy.
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Podsumuj miesiqgc jednym
zdaniem: co pomogto mi
utrzymaé energie?

Niedziela

1

Wyplj szklonkq wody zanim
snggmesz po kawe. Takle
] 1 uch

llc P Qa
i poprawia krgzenie.
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Odtéz dzis telefon przynajmniej

do godziny 12:00. Niech ten czas

bedzie przeznaczony wylqcznie
dla Ciebie lub dla najblizszych.
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Zadaj bliskiej osobie jedno
pytanie, ktére bedzie inne niz
zwykle, np.: Co ostatnio
sprawito Ci radosé?
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Zréb 1dzier bez rozméw o pracy.
Swiadoma przerwa od tematéw
zawodowych pozwala psychicznie
nodtgczyé sie” od obowigzkéw.

longlife.pl



