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David Rockefeller
1998 r.

"Jestesmy na krawedzi globalnej
transformacji.
Wszystko, czego teraz potrzebujemy to
odpowiednio wielki kryzys, a wtedy
wszystkie narody Swiata zaakceptuja

Nowy Porzadek Swiata".
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Nadchodzi,New Norma

TAK ? NIE

26-30.04 Pandemia zwiekszy role _ 80 |]
N=1047 Internetu w pracy : ; ;
Po zakohczeniu pandemiiludzie n 47 16 a
czesciej bedq pracowac z domu
Praca z domu moze by¢ tak samo m 37 n
efektywna jak w miejscu pracy : :
Nauka dzieci szkolnych moze czesciowo byc¢ n 45 32; n
prowadzona przez internet : ; :
Pandemia nauczyta ludzi zycia w izolacji _E m
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People & Profits smart tech for XM
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Wszyscy stajemy sie Early Adopters

oy it TWORZYMY
Early Adopters st Ll HISTO RIE

INNOVATION ADOPTION LIFECYCLE



Mamy prawo
do bledg‘
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Zadbaj o swoje wnetrze

UMYSt @g(




7

RO

Rafal Ohme

Emocje dodadzg
Ci skrzydet




...IU.-—

“Twoje ulubione
PIGULKI

= testosteron I
- oksytocyna

- dopamina

- serotonina I
- endorofiny

" _ . ukt. parasym-

| mlgﬁ . | patyczny
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Emocje daja ci
““energie do pracy




Recap

1. Emocje to nie jest rozrywka
na weekend, ale energia na
co dzien

2. Emocje lepiej niz intelekt
pobudzajg hormony, dzieki
ktorym masz site do pracy

3. Popijaj co chwila tyk
dobrego nastroju, zamiast
sgczyc Red Bulla dzieki
talizmanom
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Potacz rutyne
Z roznorodnoscia
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Wypracuj rutyne
Z twistem

* przed pracg
e W trakcie pracy

* po pracy
e wieczorem

* to da ci poczucie
kontroli i bezpieczenstwa
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10-15min !

- 1zometria

- | audiobook I

= |.'Czynnosci E
manualne l

- kulinarny ;
mindfullness

- power nap

Zrob sobie plt stop |
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1. Rutyna daje poczucie
kontroli i bezpieczenstwa.

2. Roznorodnosc rozwija
| zapobiega stagnag;ji

3. Potacz pozorne
sprzecznosci —a bedziesz
miec kontrole i spowolnisz
czas




Rafal Ohme

Przestan gonic newsy,

zacznij gonic wrazenia
R
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Dzieki neuroplastycznosci...

« mozliwa jest elastycznosc
I umiejetnos¢ adaptacii...

« ...ale frzeba sie o mozg
troszczy¢

v

NEUROFITNESS
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Kiedy ostatnio
robiliscie cos
PO raz pierwszy?



_kazda zmiana
odmtadza_






Wirtualny swiat tepi zmysty
przechodzimy z 5D w 2D







GIMNASTYKUJ ZMYSt WECHU

wachanietozmarynu poprawia pamiec
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/amierzam sie
zdrowie] odzywiac

PEWNOSC
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Pielegnuj
réznorodnosc¢

Rozwijaj
elastycznosc

Trenuj
perspektywe

RAFAL OH =
ULA DABROWSKA

Zadziwiam

Probuje potraw Zmieniam

z obcych kuchni motoryke otoczenie
7ADBAJ 0 SEBE f SPAdUMYSEU
BY DBAC O INNYCH ¥
N Delektuje Wybieram Udzielam kredytu
sie sztuka trudniejsze zaufania
rozwigzania

&

Umiem znalez¢
racje u innych

Robie co$
z zamknigtymi
oczami

Ucze sie nowych
stow
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Rob sobie detoks
informacyjny

Pielegnuj zaniedbywane
trzy zmysty
Dobrze sie przy tym baw,

ale nie dla przyjemnosci,
lecz celow medycznych




Zadbaj o swoje wnetrze

MIESZKANIE @g(
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My house is my castle S




Nowe potrzeby
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Nowe pot




Przebywanie wsrod roslin zwalcza stres

Bluszcz Pospolity
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Zamiokulkas zamiolistny

SKRZYDLOKWIAT I anturium
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Swiatto reqguluje nasz | 3 53
zegar biologiczny |

synteza wit D : Wptywa na samopoczucie,
| ' kreatywnos¢ oraz produktywnos¢
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naszym storicem jest ogieri [N
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RELAKS
ROZRYWKA
ROZKOSZ

6 3

zakaz pracy w sypialni
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Wejdz pod
parasol

U
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RAFAL OHME
ULA DABROWSKA

. Stucham Méj dom i praca
SPA‘“HUMYSI:U e e
audiobooka drzazg
7ADBA) 0 SIEBIE,
BY DBAC O INNYCH @
Podejmuje )
regularny tykam muzyczne Nie wnoszg pracy
tagodny wysitek pigutki do sypialni

Masuije ciato, Mam Otaczam sie
przytulam sie Emo Apteczke talizmanami



Podsumowanie
Take-aways



Badzmy czujni, to sie optaca

* Tworzymy historie

* Przyspieszamy
cywilizacje

* Sprytnie
zaadaptujmy sie
do zmian!




Zadbaj o0 swoj umyst

* Emocje dadza ci energie

* Wypracujrutyne i pielegnuj
roznorodnosc

* Gimnastykujtrzy
zaniedbywane zmysty

* Zmiany cie odmtodza




Zadbaj 0 swoje ciato

* Palstrestancem
| tagodnym wysitkiem
* Przytulajsie i dotykajrosliny
* Spraw sobie ciepte
oswietlenie
* Dbajolibido, nie pracuj
w sypialni
* Pamietaj, ze wieczor
to czas na 3R...




RAFAt OHME

Sapiens

harmonia emocji i rozumu
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cut_Into the great wide open.mp3

