


ZADANIE TAK/
NIE SPISZ SWOJE UWAGI

Czy rozumiem, co dokładnie
mnie stresuje?

Czy zostawiam bufor w
kalendarzu na

nieprzewidziane sytuacje
(min. 10–15%)

Czy robię w ciągu dnia
krótkie przerwy (5–10 minut)

Czy przynajmniej raz
dziennie ćwiczę spokojny
oddech lub uważność?

Czy prowadzę dziennik
emocji lub refleksji, choćby

w skrócie?

Czy mam z kim
porozmawiać o tym, jak się

czuję w pracy?

Czy rozmawiam z zespołem
nie tylko o zadaniach, ale

też o stylu pracy?

Czy raz w tygodniu planuję i
omawiam priorytety z

zespołem lub przełożonym?

Czy oferuję pomoc innym i
proszę o pomoc, gdy tego

potrzebuję?

Czy staram się wprowadzać
drobne zmiany, które

budują bardziej ludzką
kulturę pracy?


