Well-doing
Rozwijaj

kompetencig
odpoczywania




jezeli pracujesz:

e W dynamicznym srodowisku biznesowym
powiedzialnosci | tempie

e na stanowisku o duzej od

e W organizacji nastawionej

na wyniki i

e W kulturze ciggtego podwyzszania po

netnej zmian
orzeczki

UMIEJETNOSC REGENERACJI
TO STRATEGICZNA KOMPETENCJA

Nie musisz wiedziecC od razu, co dziata.
Potraktuj to jako eksperyment.
Sprobuj jednego z tych mikronawykow

— | obserwuj, co sie dzieje.

WEEKENDOWY EKSPERYMENT



BRAK BODZCOW

15 minut dziennie bez:
e telefonu
e muzyKki
® rOZMOw
® Kksigzki
Tylko Ty. | Twoj oddech.

Wytrzymasz 15 minut ?

1 Zadanie: obserwuj czy czujesz ulge,
czy niepoko|?
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DZIALANIE BEZ GELU

Wymysl zajecie, w ktorym:
* nie ma celu
e nie dasie go skonczyc
* nie mozna okresli¢ jego sensu
®* niczemu nie stuzy

... 1 nie jest to scrollowanie w telefonie...
Wykonuj je przez 20 minut.

1 Zadanie: obserwuj czy umiesz to robic
bez poczucia winy?
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3 RucH DLA CIAtA

Zajmij sie tym, co angazuje Twojego ciato w
ruch:

e taniec

* jOoga

* bieganie

e rower bez trasy

...ale nie stuchaj podcastu, nie rozmawiaj...
stuchaj swojego ciata

1 Zadanie: obserwuj jak zmieniajq sie
Twoje odczucia w ciele? &
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RESET JEZYNA

Z0BAGZ ILE KOSZTUJE TWOJA PRESJA

Za kazdym razem jak powiesz: “musze
jeszcze”, “powinnam zrobic”, “jeszcze
tylko...”

e odktadaj 10 zt do koperty

e zamieniaj to na “juz wystarczy”

1 Zadanie: wydaj odtozone pienigdze
na masaz.
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DZIEN BEZ PLANU

Nie zaplanuj niczego na wybrany dzien.

Podejmuj decyzje wytacznie
spontanicznie. Wytacznie kierujac sie tym
na co masz ochote.

1 Zadanie: na koniec dnia zastanow sie
co byto najtrudniejsze?
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ZachwycC sie z czyms wiekszym od Ciebie.

Morze i szum fal.
Ogien w ognisku.
Widok gor.

Las i szum drzew.
Park i Spiew ptakow.

1 Zadanie: obserwuj jak zmienia sie
Twoj nastroj | po jakim czasie?
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SPOTKANIE INRGZEJ

Spotkaj sie z dawno niewidzianym
znajomym czy kolezanka.

Sprobuj rozmawiac z nig/nim o
wszystkim tylko nie o pracy.
Podziel sie tym zadaniem otwarcie.

1 Zadanie: co odkrywasz? Czy to
spotkanie byto inne? Dlaczego?
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PORANEK BEZ
SMARTFONA

ldac spac zostawiaj telefon wytaczony
W Innym pokoju.

Po obudzeniu sie, spedz jeszcze min 15
minut lezac w tozku.

Powtarzaj to przez co najmniej 3 dni.

1 Zadanie: co czujesz trzeciego
poranka?
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Chcesz wiecej?
Potrzebujesz swojej strategii?

Zajrzyj do oferty:
,okalibruj swoj kompas”
link w komentarzu inChange




