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Jak wypracowac lepsze
nastawienie na tydzien pracy

Czy marnujesz czes¢ weekendu martwigc sie lub obawiajgc powrotu do pracy? Wyprdobuj
ponizsze strategie kontrolowania swoich mysli, aby méc cieszy¢ sie wolnym czasem i zaczg¢
tydzien z pozytywnym nastawieniem. Zapisz tutaj mozliwe sposoby wykorzystania strategii
we witasnym zyciu.

Wykreuj zwyciestwa

Zrob cos produktywnego. Moga to by¢ krotkie zadania, takie jak sprzatniecie podtogi w kuchni, lub dtuzsze
czynnosci, na przyktad umowienie sie w koncu na lunch z przyjacielem, z ktérym juz od dawna miates(-as)
sie spotkac. Dzieki takim czynnosciom umyst nie bedzie skupiat sie na pracy i bedziesz mie¢ poczucie
zrealizowania jakiegos$ celu. Podwdjne zwyciestwo! Jak mozesz zapewnic sobie takie zwyciestwa?

Odmien swoj poniedziatek

Czy mozesz cos zrobic¢, zeby powrdt do pracy byt czyms, na co warto czekac? Moze na przyktad umowié
sie na krotkie spotkanie w przerwie na lunch z fajnym wspotpracownikiem? A moze zaplanowac
ulubiong aktywnos$c¢ na koniec dnia, na przyktad ulubione zajecia fitness lub troche ,czasu dla siebie”
na przeczytanie dobrej ksigzki? Jak odmienisz swoj poniedziatek?

Zadbaj o swoje dobre samopoczucie

Aktywnosc fizyczna pomaga uwolni¢ w organizmie substancje chemiczne dajgce poczucie przyjemnosci
i poprawia nastroj. Nawet 10 minut moze cos zmienic¢! Jak mozesz zadbac o aktywnosc¢ fizyczng w dni
wolne od pracy, aby poprawic nastroj?




Zmien swoje zachowanie

Czasami skorygowanie swojego podejscia do pracy i zarzgdzania czasem moze przyniesc¢ duze
korzysci. Pomys| o swoim obecnym harmonogramie i rutynie. Czy jest cos, co mozesz zrobic inaczej,
co zmniejszytoby odczuwany stres?

Moze na przyktad przygotowania do poniedziatkowego poranku odktadasz na niedzielny wieczoér - czy
mogtbys/mogtabys zamiast tego zarezerwowac sobie na to czas w pigtek po potudniu? A moze sprobuj
wstawac o 15 minut wczesniej, zeby miec czas na zjedzenie Sniadania lub krotkg praktyke jogiiw ten
sposob nadac ton catemu dniu? Jakie zmiany — nawet mate — moga sprawic, ze Twoje dni bedg przebiegac
tagodniej i bardziej bezproblemowo?

Przeformutuj swoje mysli

Na ogot nie jesteSmy w stanie kontrolowa¢ mysli, ktore przychodzg nam do gtowy, mozemy jednak
kontrolowac to, co z nimi robimy. Mozemy sie nauczy¢ zmienia¢ swoje schematy myslenia na bardziej
pomocne. Aktywnie przeformutuj negatywne mysli na temat pracy. Na przyktad:

+ Zamiast: ,Boje sie iS¢ jutro do pracy”. Sprobuj: ,Jutro ide do pracy i wszystko bedzie dobrze”

« Zamiast: ,Jak mam sobie z tym wszystkim poradzi¢ w przysztym tygodniu?” Sprébuj: ,\W kazdg niedziele
martwie sie, jak sobie poradze z catg pracg w nastepnym tygodniu, a potem co tydzien robie wszystko
co trzeba”.

Jakie uporczywe mysli mozesz przeformutowac na bardziej pozytywne?

Czekaj na cos z niecierpliwoscia
Swiadomie zastanéw sie, czego nie mozesz sie doczekaé w nadchodzgcym tygodniu, a takze za co jeste$

wdzieczny(-a). W ten sposdb mozesz otrzgsnac sie z ponurych uczuc i nastawic sie na dostrzeganie dobra
w swoim zyciu. Na co czekasz z niecierpliwoscig? Za co jeste$ wdzieczny(-a)?

Stawiaj granice

W niektorych przypadkach pomocne moze by¢ wyznaczenie sobie okreSlonego czasu na prace w dni
wolne. Moze wystarczy pot godziny, aby przejrze¢ nieprzeczytane e-maile i zaznaczy¢ te, ktérymi trzeba
sie zajgC w poniedziatek. Lub zapisa¢ najwazniejsze sprawy do wykonania w ciggu tygodnia. Ile minimalnie
czasu potrzebujesz na zorganizowanie sie - i kiedy jest na to najlepszy czas?




Wprowadzaj ulepszenia

Co mozna zrobic, aby ulepszy¢ swojg prace i zwiekszy¢ swoje zaangazowanie i zadowolenie? (Lepiegj
dopasowac role do swoich kwalifikacji, zadbac¢ o wiekszg rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym
i rzadziej dojezdzac, nowa technologia usprawniajgca procesy, cos jeszcze?)

Badz swoim rzecznikiem

Czy mozesz porozmawiac ze swoim przetozonym na temat wprowadzenia takich zmian? Pamietaj,

ze przetozony nie czyta w Twoich myslach. Zwykle w interesie pracodawcy jest inwestowanie w utrzymanie
dobrego pracownika, a nie szukanie nowego. Kiedy pracodawca bedzie wiedziat, jak sie czujesz i z czym sie
zmagasz, bedzie mogt Ci pomaoc. Jesli tego nie zrobi lub nie bedzie w stanie, bedziesz mogt/mogta podjac
Swiadoma decyzje o tym, co dalej.

Odkryj swoje mozliwosci

Bardzo duzo zalezy oczywiscie od indywidualnych okolicznosci, jednak nie kazda praca jest dla nas

odpowiednia. Jesli regularnie czujesz sie przygnebiony(-a), zestresowany(-a) lub zmartwiony(-a) z powodu
swojej pracy, by¢ moze nadszedt czas na zmiane. Na jakiej pracy Ci zalezy? I co mozesz zrobi¢, zeby zaczg¢
jej szukac? (Skontaktuj sie ze znajomymi w swojej sieci, zaktualizuj swoje CV, dokoncz studia, cos jeszcze?)

Uzyskaj wsparcie w zakresie dobrego samopoczucia
emocjonalnego

Czasami sami nie wiemy dlaczego czujemy sie w okreslony sposob lub jak poradzi¢
sobie w danej chwili lub w dtuzszym okresie. Jesli masz uporczywe lub nawracajgce
niespokojne myslii przewaznie czujesz sie przygnebiony(-a), skonsultuj sie ze specjalista
ds. zdrowia psychicznego w celu uzyskania pomocy. Moze Ci poméc ustalic, co lezy

u podstaw Twoich uczuc i podjac¢ kroki w celu ich opanowania.
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