WYMIAR FIZYCZNY

1. Bede wykonywac codziennie nowg aktywnosc fizyczng przez min. 5 minut.
2. Przynajmniej raz w tygodniu, zamiast wjecha¢ windg, wejde schodami.
3. Przynajmniej raz w tygodniu wyjde na 15-minutowy spacer.

4. Znajde dla siebie nowg aktywnos¢ fizyczng, ktéra bede wykonywac
codziennie od poniedziatku do piatku, przez 1-3 min.

5. Podczas codziennej pracy przy biurku, przynajmniej raz zrobie sobie
przerwe na 2-3 min. ¢wiczenia rozciggajace.

6. Przez tydzien bede jeS¢ owoce/warzywa, zamiast niezdrowych przekasek.
7. Zrobie badania kontrolne krwi i cisnienia.
8. Bede pic¢ co najmniej 2 litry wody dziennie.
9. Wtacze do swoje]j diety przynajmniej jeden produkt petnoziarnisty.
10. Wybiore sie na spacer do parku i udekoruje dom darami jesieni.
11. Na tydzien wtgcze do swojej diety midd, cytryne i czosnek.

12. Upieke zdrowe Swiateczne ciasteczka lub pierniczki.

Moje wtasne cele w obszarze fizycznym:
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WYMIAR DUCHOWY

1. Nazwe wartos¢ zyciowg, ktorej chce poswiecic szczegblng uwage w 2018 r.

2. Znajde obraz, zdjecie lub grafike, ktora bedzie odzwierciedlata moja kluczowa
wartos¢ zyciowag w 2018 roku.

3. Znajde i obejrze film, ktéry odzwierciedla moja kluczowg wartos¢ zyciowa
w 2018 roku.

4. Znajde cytat, ktéry odzwierciedla mojg kluczowa wartosS¢ zyciowa
w 2018 roku.

5. Znajde i przeczytam ksigzke, ktora opisuje moja kluczowg wartos¢ zyciowa
w 2018 roku.

6. Znajde i odwiedze ciekawe miejsce w swojej okolicy, ktére pozwoli mi sie
wyciszycC i nabrac sity na kolejne dni.

7. Przeczytam biografie inspirujgcej mnie osoby.

8. Codziennie zapisze jedng rzecz, ktdérg w danym dniu wykonatam/wykonatem,
a z ktorej jestem dumna/dumny.

9. Obejrze film ,Jak dogonic szczescie" i odpowiem sobie na to pytanie.
10. Wypisze na kartce trzy najpiekniejsze wspomnienia z poprzedniego miesigca.

11. Wypisze na kartce rzeczy, ktorych sie boje podjac i do konca miesigca zrobie
chociaz jedna z nich.

12. Wybiore sie na jarmark Swiateczny, aby w blasku Swiatetek zatrzymac sie
i poczu¢ magie Swiat.

Moje wtasne cele w obszarze duchowym:
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WYMIAR UMYSLOWY

1. Przeczytam jedna ksigzke w tym miesigcu.

2. Wykorzystam dowolng technike kreatywnego rozwigzywania problemow
W swojej pracy.

3. Przeczytam interesujacy artykut i wysle jego autorowi swéj komentarz do
niego.

4. Wezme udziat w wyktadzie otwartym lub webinarium dot. interesujacego
mnie zagadnienia.

5. Zapisze sie na kurs internetowy (darmowy lub ptatny), ktéry wzmocni
wybrang przeze mnie kompetencje.

6. Wystucham przemowienia z TED Talks dot. interesujagcego mnie
zagadnienia.

7. Zapisze na kartce ulubiong ztota mysl i powiesze ja w widocznym dla mnie
miejscu w domu.

8. Napisze recenzje ostatnio przeczytanej ksigzki i zamieszcze jg w internecie
np. na stronie sklepu, wydawnictwa, forum tematycznego.

9. Znajde kurs edukacyjny, ktoéry rozpoczne wraz z poczatkiem roku
akademickiego.

10. Przejrze aplikacje do zarzadzania sobg w czasie i wybiore jedng, ktora przez
miesigc bede testowac (propozycja aplikacji:https://porady.pracuj.pl/kariera
-i-rozwoj/10-aplikacji-ktore-pomoga-ci-zarzadzac-soba-w-czasie/).

11. Skorzystam z Black Friday i kupie ksigzke, kurs internetowy lub filmik
edukacyjny, ktory pozwoli poszerzy¢ moja wiedze z wybranej dziedziny.

12. Wypisze na kartce wszystkie rzeczy, ktoérych nauczytem sie w tym roku.

Moje wtasne cele w obszarze umystowym:
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WYMIAR SPOLECZNO-EMOCIONALNY

Porozmawiam ze wspoOtpracownikiem, z ktéorym dotad dtuzej nie
rozmawiatem.

. Bede anonimowym dobroczynca w szlachetnej sprawie.

. Oddam przeczytane ksigzki osobom potrzebujgcym, np. do domu dziecka,

domu samotnej matki, wiezienia.

Przekaze 1 procent swojego podatku na rzecz wybranej organizacji pozytku
publicznego.

. Zrobie wiosenne porzadki w szafie, a niepotrzebne ubrania oddam

potrzebujacym.
Odezwe sie do kogos bliskiego, z kim urwat mi sie kontakt.
Wysle pocztéwke z pozdrowieniami do bliskiej mi osoby.

Pomoge komus na forum internetowym np. odpowiem na zadane pytanie,
udziele rady, podziele sie wtasnym doswiadczeniem.

Kazdego dnia obdaruje kogos komplementem.

Poszukam w internecie forum, poprzez ktére mieszkancy z mojej okolicy
sobie pomagaja i zaangazuje sie w jedng wybrang akcje.

Postawie znicz na opuszczonym grobie.

Zaproponuje miejsce przy wigilijnym stole znajomemu czy sgsiadowi, ktory
sam spedza Swieta w tym roku.

Moje wtasne cele w obszarze spoteczno-emocjonalnym:
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