Jak dbac o emocje na co dzien? - pwsdy powdiik

Wprowadz te 5 praktyk do swojego dnia pracy

NR PRAKTYKA OPIS
1 Poranny check-in z sobg Zadaj sobie pytanie: Jak sie dzis czuje?
2 Przerwa emocjonalna Wyjdz na 5 minut. Pooddychaj. Poczui.
3 Dziennik emoc;ji Zapisuj, co Cie poruszyto i dlaczego.
4 Cwiczenie wdziecznosci Kazdego dnia zauwaz cos dobrego.
5 Rozmowa z kims zaufanym Nie ttum — mdw o tym, co Cie poruszyto.

Wokazewki oef Fundagii Lupa,

Pamietaj: To mate kroki, ktore robig duzq réznice.




