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Klucz do odpornosci
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Kluczem do odpornosci jest
danie z siebie wszystkiego,
potem zatrzymanie sie,
zZregenerowanie, a nastepnie

podejmowanie kolejnego wysitku.
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Odpornosé. Inteligencja emocjonalna.
Harvard Business Review



Regeneracja
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wewhnetrzna:

Relaksacja w ramach krotkich,
niezaplanowanych przerw.

Skupianie uwagi na innych zadaniach lub zmiana zadan,
gdy wyczerpane sa zasoby niezbedne do wykonania
pierwotnego zadania.

Jesli zadanie wymaga
wysitku fizycznego —
w ramach przerwy -
usigdZ, odpocznij, poczytayj,
adnij film.

Jesli zadanie wymaga
skupienia umystu, w ramach
przerwy, przespaceryj sig,
zacznij mysleé o czyms inngm,
prowadz swobodng rozmowe
nha przyjemny temat.
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Wykorzystanie czasu wolnego
w Swieta,

weekendow,
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dob rytrener.pl

Pigutek ciag \ 5

dalszy nastapi...




