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NAWYKI

Nawyki wellbeingowe warte monitorowania

Wypijam 1,5-2,0 litrow wody dziennie

Spozywam 5 porcji warzyw i owocow dziennie.

Wstaje wyspany i wypoczety

Uprawiam aktywnos¢ fizyczng 3 razy w tygodniu lub czesciej

Gdy jem, skupiam sie tylko na tej czynnosci. Jem uwaznie i swiadomie.
Okazuje bliskim ludziom, ze sa dla mnie wazni.

Dobrze mysle i mowie o sobie.

Codziennie okazuje wdziecznosc¢ i doceniam siebie i innych
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Umiem nazwac to, co czuje.
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. Kiedy ktos przekracza moje granice potrafie powiedziec "nie"
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. Znam zdrowe sposoby na roztadowanie emocjonalnego napiecia.
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. Dbam o rozwdj mojej kreatywnosci poprzez dziatania typu: malowanie, gra na
instrumencie, rozwigzywanie zagadek, sudoku itp.

13. Codziennie czytam ksigzki, artykuty, by dowiedzie¢ sie czegos nowego i rozwojowego

14. Znajduje chwile dla siebie kazdego dnia

15. Dziatam swiadomie i koncentruje sie na tym, co robie

16. Dziatam zgodnie z moimi wartosciami

17. Zapisuje moje marzenia i cele, regularnie wracam do tych notatek

18. Mysle pozytywnie

19. Angazuje sie w dziatania, ktére s3 moja pasja

20. Celebruje sukcesy, a porazki traktuje, jak lekcje

WELL-BEING JAKO KOMPETENCIJA



