Lipiec

Miesigc lekkosci i sSwiadomego odpoczynku.

Poniedziatek

6

Migdzynarodowy Dzien
Pocatunku

13

Zadbaj o swoj komfort w miejscu
pracy. Popraw ustawienie krzesta,
przewietrz pomieszczenie,
przygotuj wode do picia.

20

Sprawdzcie, kiedy zespot najlepiej
pracuje: rano, przed potudniem czy
po potudniu. Planujcie zadania
i spotkania zgodnie z tym rytmem.

27

Stworzcie listg ,matych
sygnatow przecigzenia”. Dzigki temu
bedziecie wiedziec, kiedy tempo
staje za wysokie.

Wtorek

7

Wybierz jedng czynnos¢ i wykonaj
jg spokojniej. Wolniejsze tempo
pomaga zmniejszy¢ napiecie
i poprawic jakosc dziatania.

14

Na koniec dnia zapisz jedng rzecz,
ktora sprawita, ze pracowato Ci
sig spokojniej. To buduje nawyki,
ktdre wspierajg dobrostan.

21

Zrob 3-minutowe rozcigganie,
ktore zredukuje napiecie oraz
poprawi komfort i samopoczucie.

28

Zwrdccie uwage na jezyk: mniej

Jnajuz’, pilnie”, ,ASAP”, jesli temat

tego nie wymaga. Jezyk mocno
wptywa na napigcie w zespole.

Sroda

1

Odtéz telefon, zamknij komunikator
i przez 5 minut pobadz bez
dodatkowych bodzcow.

Daj gtowie odpoczac.

8

Jesli to mozliwe, rozmowe zespotowq

zrébcie podczas spaceru albo poza
salg spotkan. Zmiana otoczenia
pomaga rozluzni¢ atmosfere.

15

Zrdbcie zespotowg przerwe bez
rozmow o pracy. Taka chwila luzu
wzmachnia relacje i pomaga budowac
poczucie przynaleznosci.

22

Swiatowy
Dzien Mézgu

29

Wybierz jedng rzecz, ktérg robisz
automatycznie, i sprawdz, czy
nadal jest potrzebna.

Czwartek

2

Wybierzcie 1dzien, kiedy
ograniczycie spotkania do minimum
i znajdziecie wigcej przestrzeni
na skupienie i domykanie spraw.

9

Oderwij wzrok od monitora i popatrz
w dal. To prosty sposob na
zmniejszenie napigcia oczu i krotkie
odswiezenie koncentracji.

16

W potowie dnia ocen swoje
zmeczenie w skali 1-5. Swiadomos¢
wtasnego stanu pomaga szybciej
reagowac na przecigzenie.

23

Kazde spotkanie zaczynajcie od
zdania: ,Po tym spotkaniu chcemy...”.
Jasny cel pomaga lepiej
wykorzystac¢ wspolny czas.

30

Miedzynarodowy
Dzien Przyjazni
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Pigtek

3

W pigtek nie zaczynajcie nowych,
duzych projektow. Zakonczcie
tydzien spokojnie i wejdzcie
w weekend z Izejszg gtowa.

10

Ustalcie jasne zasady zastgpstw
wakacyjnych. Dzigki temu
ograniczycie stres, btedy

i dodatkowe napigcie w zespole.

17

Wybierz sprawe, ktora nie musi
wydarzy¢ sie teraz i Swiadomie
przesun jg na "po urlopie”.

24

Nie planuj dnia co do minuty.
Zostaw choc jeden krotki bufor
migdzy zadaniami.

31

Na koniec lipca kazdy zapisuje
jedna rzecz, ktorg warto
kontynuowac, i jedna, ktorg
mozna uproscic.

Sobota

4

Zacznij dzien bez budzika,
w naturalnym tempie. To pomaga
odzyskac spokoj po tygodniu zycia
wedtug kalendarza.

1

Wybierz jedna rzecz, ktéra
Cig wycisza, i zréb z niej
weekendowy rytuat.

18

Wybierz jeden wieczér, w ktérym
nie przeciggasz dnia na sitg. Sen
jest jednym z najwazniejszych
elementow regeneraciji.

25

Odt6z telefon na 30-60 minut.
Mniej bodzcow pomaga gtowie
naprawde odpoczgc.

Niedziela

5

Porozmawiaj z kims bez pos$piechu
i bez robienia kilku rzeczy naraz.
Dobre relacje sg waznym
elementem dobrostanu.

12

Zrob cos bez sprawdzania godziny:
czytaj, spaceruj, odpoczywaj albo pij
kawe. Czas bez kontroli pomaga
poczu¢ wigkszg swobode.

19

W niedziele zapisz tylko jedng
rzecz, od ktorej zaczniesz
poniedziatek. Nie planuj
od razu catego tygodnia.

26

Zjedz jeden positek bez
pospiechu, telefonu i robienia
czegos ,przy okazji”.
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