


ZADANIE MÓJ PLAN

Moje źródła stresu
Zastanów się, co w ostatnim
tygodniu powodowało u Ciebie
największy stres. Wypisz 3
sytuacje i opisz, dlaczego były
trudne.

Moje zasoby
Co lub kto Cię wspiera w pracy?
Co daje Ci siłę, energię lub
ulgę? Wypisz minimum 3
rzeczy/osoby/praktyki.

Planowanie z buforem
Zaplanuj swój dzień lub tydzień,
zostawiając 10–15% przestrzeni
na nieprzewidziane sytuacje.
Zastanów się, co możesz
oddelegować lub przesunąć.

Codzienne nawyki
Wybierz 1–2 drobne praktyki
(np. 3 minuty oddechu, spacer,
przerwa offline) i zaplanuj, kiedy
je zrealizujesz każdego dnia
przez najbliższy tydzień.

Rozmowa wspierająca
Z kim możesz porozmawiać w
pracy, jeśli coś Cię przytłacza?
Jak możesz zacząć taką
rozmowę? Wypisz 2–3 zdania
otwierające.


