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Ma I zec 2 O 2 6 Zatrzymaj sie i sprawdz
swoje zdrowie! Swiadomie.
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Porozmawiajcie dzi$ z zespotem
o prezentyzmle Czy widzicie
go w swojej firmie?
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Dzier Mezczyzn
Zaproponuj w marcu akcje
badar skierowanqg
do mezczyzn. /

Zadaj sobie pytanie: czy
mierzymy efektywnosé dziatan
zdrowotnych w firmie?
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Zréb test: ile kaw dzis
wypitas_e$? Ogranicz o jednq,
a sen i regeneracja na
tym zyskajg. /

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek
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Napisz jednq rzecz, za ktérg
jestes sobie wdngcznu_y Budu,
tym poczucie sprawczosci.
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rzeanaI|ZUJC|e, ile oséb nie
korzysta z benefitow.
Niewykorzystane $wiadczenia to

realny koszt dla organizagji.
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Wprowadz zusudq 10-minutowej
przerwy po 2 godzmach
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Swiatowy Dziers Walki
z Grutilicq

Woprowadz zasade: z objawami

infekeji zostajemy w domu/
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Zaproscie menedzeréw na
30-min. rozmowg o sygnolach
przecigzenia. Edukacja zmniejsza
ryzyko kryzyséw.

Wybierz dzi$ schody zamiast
wmdy Krétkie wysitki
poprawiajg wydolnosé serca.
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Swiatowy Dzien Otylosci
Zréb dzis 7 000 krokéw. Ruch
wspiera metabolizm i zmniejsza
ryzyko choréb cywullzacyjnych/
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Przygotuj sie na Dzieri Kobiet.
Spruwdz, czy w firmie realnie
méwi si¢ o zdrowiu kobiet.

Zréb krotkq autoreﬂekslg
,»Co mnie dzi$ przecigza?”

/
<

Sprawdz, ile siedzisz przy biurku
i skréé ten czas o 30 minut. Zadbaj
o lepsze quzeme i wiecej energii
w ciggu dnia.
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Zbadajcie poziom energii
prccownlkow krétkq,
anonimowgq ankietq.
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Dzier Doceniania
Pracownika
Powiedz dzlS]ednej osobie,
Za co jq docenlasz /

/
N

Zakoricz prace 15 minut
wezesniej niz zwykle. Regeneracja
zwieksza produktywnosé
nastepnego dnia.

Wypij dzis 1,5-2 |wody
Nawodnienie wspiera
tabolizm i prace mé
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Miedzynarodowy Dzier
Szczescia
Zadaj sobie pytanie: ,,Co w mojej
pracy daje mi poczucie sensty

pruwdz kalendarz na jutro
i usuni 1zbedne spotkame
Redukqu przecigzenia

to réwniez profilaktyka. /
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Zréb 3-minutowy stretching
szyl i barkéw. Takie dziatanie
zmniejsza napigcie i zapobiega
bélom gtowy. /
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Zréb 2 minuty patrzenia w dal
(np. przez okno). Oczy i mézg
potrzebujq odpoczynku
od ekranu.
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Sobota
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Zréb dzis 30 minut przerwy
od social mediéw. Zyskasz wiecej
koncentracji, spokoju
i przestrzeni dla siebie.
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Zadbaj o dtugosé snu, minimum
7-8 godzin. Sen regeneruje
ciato i umyst.
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Zréb dzis porzgdek w jednej
£1. lot, PAI L}, 1 Prle'
strzer pomaga oczyscié¢ glowe

i zmniejsza poczucie przecigzenia.
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Spotkaj sie dzis z kims, kto dodaje
Ci energii i wzmacnia Twojg
motywacje. Relacje chroniq przed
wypaleniem.

Niedziela
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Zréb liste dziatan zdrowotnych
z ostatnich 12 miesiecy.
Sprawdyz, co byto systemowe,
a co jednorazowe.
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Dzien Kobiet
Przygotuj zdrowy plan positkéw
na nadchodzqcy tydzien.
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Zréb 1 godzine spokojnego
spaceru. Ruch obniza poziom

kortyzolu.
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Zréb ,reset cyfrowy” na
3 godziny. Nadmiar bodzcéw
zwieksza zmeczenie.
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Zréb cos tylko dla siebie, bez
celu produktywnego.
Regeneracja to inwestycja.



