INSTRUKCJA

JAK KORZYSTAC Z KARTY PRACY?

Te karty zostaty stworzone z my$lg o Skarbnikach i osobach pracujgcych w

administraciji, ktére chcg zatrzymac sie na chwilg, lepiej zrozumie€ wiasne emocije i =

Swiadomie planowac swojqg prace. To proste narzedzie refleksji — pomocne, gdy 5}
czujesz, ze wszystko pedzi, a Ty potrzebujesz ztapa¢ dystans. k::x
' Po co je wypetniac? E““
- Zeby nazwag, co Cie przecigza — a co Cie wspiera.
— Zeby planowac realnie, z przestrzeniq na zycie. :- x
— Zeby nauczy¢ sie reagowagé, zanim napiecie stanie sie kryzysem. ﬁ\x,‘ ‘ :
— Zeby stworzy¢ swoj wiasny, ludzki rytm pracy. :“HQ

Jak korzystaé?
- Wybierz jedng karte i po$wie¢ jej 10-15 minut. ——
— Zapisz to, co czujesz i co przychodzi Ci do gtowy — krotko, szczerze, po swojemu.
— Nie chodzi o perfekcje — chodzi o Swiadomos¢.

— Wré¢€ do kart co jakis czas — np. raz w tygodniu lub wtedy, gdy poczujesz

napiecie.

. Wskazowka
Z kart mozesz korzysta¢ samodzielnie lub z zespotem — jako punkt wyjsScia do
rozmowy. Jesli jestes liderem/liderkq, mozesz potraktowaé je jako narzedzie do

budowania bardziej ludzkiej kultury pracy.
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ZADANIE MOJ PLAN
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Moje zrodta stresu

Zastanobw sie, co w ostatnim
tygodniu powodowato u Ciebie
najwiekszy stres. Wypisz 3 D
sytuacje i opisz, dlaczego byty ~
trudne.
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Moje zasoby

Co lub kto Cie wspiera w Erqcy?
Co daje Ci sitg, energie lu

ulge? Wypisz minimum 3
rzeczy/osoby/praktyki.

Planowanie z buforem
Zaplanuj swoj dzief lub tydzien,
zostawiajqc 10-15% przestrzeni
na nieprzewidziane sytuacije.
Zastanbéw sie, co mozesz
oddelegowac lub przesungg.

Codzienne nawyki

Wybierz 1-2 drobne praktyki
(np. 3 minuty oddechu, spacer,
przerwa offline) i zaplanuj, kiedy
Je zrealizujesz kazdego dnid
przez najblizszy tydzien.

Rozmowa wspierajgca

Z kim mozesz porozmawiac w
pracy, jesli cos Cie przyttacza?
Jak mozesz zaczqc takg
rozmowe? Wypisz 2—-3 zdania
otwierajqce.
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