NSTRUKCJA

JAK KORZYSTAC Z CHECKLISTY?

Ta checklista zostata stworzona z myslg o skarbnikach i osobach pracujgcych w

administraciji, ktére na co dzieft mierzqg sie z wysokq odpowiedzialnosciq, stresem i S
presjq czasu. Ma stuzy€ jako codzienne lub cotygodniowe narzedzie autorefleksji — ::x
pomoc w tym, by Swiadomie troszczyc¢ sie o swoje zdrowie psychiczne, emocije i \:‘m
sposbéb pracy. = xi
~J
» Po co jg wypetniaé?

Jak korzystaé?

. Wskazéwka
Mozesz potraktowaé checkliste jak rozmowe ze sobqg. Mozesz jg tez omawia€ z kims$

bliskim lub zaufanq osobq z pracy. Jesli jestes liderem/liderkg — zacheé zespot do

Zeby zatrzymac sie na chwile i sprawdzi¢, jak naprawde sie czujesz. SN
Zeby zauwazy¢ co dziata, a co wymaga zmiany. %
Zeby krok po kroku budowac witasny styl pracy, ktory bedzie nie tylko skuteczny,
ale tez zdrowszy i bardziej ludzki.
Zeby przypominac sobie, ze dbanie o siebie to nie egoizm, tylko kompetencja ii:

Zawodowa.

Znajdz spokojny moment — wystarczy 5-10 minut. Mozesz robic¢ to rano przed
pracg, na koniec dnia albo raz w tygodniu.

Przejdz punkt po punkcie i szczerze odpowiedz sobie, czy dany aspekt jest
obecny w Twoim zyciu zawodowym.

Nie oceniqgj sie surowo. To nie egzamin. Lista nie ma by€ zrédtem poczucia winy,
ale lustrem - pokazuje, gdzie warto zadbac o siebie bardziej.

Zaznacz to, co dziata, i wybierz 1-2 obszary, nad ktérymi chcesz popracowac w
najblizszych dniach.

Wré¢€ do checklisty regularnie — to narzedzie do ciggtej troski, nie jednorazowe

zadanie.

wspoélnego wypetnienia i porozmawiajcie o tym, co Was wspiera, a co przeciqza.
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TAK/
ZADANIE NIE

Czy rozumiem, co doktadnie
mnie stresuje?

Czy zostawiam bufor w
kalendarzu na
nieprzewidziane S)/tuche
(min. 10-15%)

Czy robie w cjggu dnia
krotkie przerwy (5-10 minut)

Czy przynajmniej raz
dziennie Cwiczg spokojny
oddech lub uwaznosc?

Czy prowadze dziennik
emocijl lub refleksji, choCby
w skrocie?

Czy mam z kim
porozmawiac o tym, jak sie
Cczuje w pracy?

Czy rozmawiam z zespotem
nie tylko o zadaniach, ale
tez o stylu pracy?

Czy raz w tygodniu planuje i
omawiam priorytety z
zespotem lub przetozonym?

Czy oferuje pomoc innym i
prosze o pomoc, gdy tego
potrzebujg?

Czy staram sie wprowadza¢
drobne zmiany, ktére
budujqg bardziej ludzkq
kulture pracy?

SPISZ SWOJE UWAGI
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