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Pandemia zwiększy rolę 
Internetu w pracy

Po zakończeniu pandemii ludzie 
częściej będą pracować z domu

Praca z domu może być tak samo 
efektywna jak w miejscu pracy

Nauka dzieci szkolnych może częściowo być 
prowadzona przez internet

Pandemia nauczyła ludzi życia w izolacji
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NIETAK

Nadchodzi „New Normal”

LOW MODERATE HIGH



Nowy cyfrowy świat





Wszyscy stajemy się Early Adopters

Early Adopters

TWORZYMY
HISTORIĘ



Mamy prawo 

do błędu



Zadbaj o swoje wnętrze

Część 2.

UMYSŁ



Emocje dodadzą 
Ci skrzydeł



Twoje ulubione 
PIGUŁKI
- testosteron
- oksytocyna
- dopamina
- serotonina
- endorofiny
- ukł. parasym-

patyczny

Emocje dają ci
energię do pracy



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

2. Emocje lepiej niż intelekt 
pobudzają hormony, dzięki 
którym masz siłę do pracy

3. Popijaj co chwila łyk 
dobrego nastroju, zamiast 
sączyć Red Bulla dzięki 
talizmanom

Recap



Połącz rutynę 
z różnorodnością



Połącz ogień z wodą



Wypracuj rutynę

• przed pracą

• w trakcie pracy

• po pracy

• wieczorem

• to da ci poczucie    
kontroli i bezpieczeństwa

z twistem



Zrób sobie pit stop

10-15min
- izometria
- audiobook
- czynności   

manualne
- kulinarny 

mindfullness
- power nap



1. Rutyna daje poczucie 
kontroli i bezpieczeństwa. 

2. Różnorodność rozwija           
i zapobiega stagnacji

3. Połącz pozorne 
sprzeczności – a będziesz 
mieć kontrolę i spowolnisz 
czas

Recap



Przestań gonić newsy, 
zacznij gonić wrażenia



NEURO FITNESS

RÓŻNORODNOŚĆ



Dzięki neuroplastyczności…

• możliwa jest elastyczność    

i umiejętność adaptacji…

• …ale trzeba się o mózg 

troszczyć

NEUROFITNESS



Kiedy ostatnio 
robiliście coś          
po raz pierwszy?

NEUROFITNESS



_każda zmiana 
odmładza_



Obudź zmysły



Wirtualny świat tępi zmysły
przechodzimy z 5D w 2D



GIMNASTYKUJ ZMYSŁ DOTYKU 



GIMNASTYKUJ ZMYSŁ WĘCHU 

wąchanie rozmarynu poprawia pamięć



gotuj i poznawaj smaki 
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zdrowiej odżywiać



ćwiczenia



1. Rób sobie detoks 
informacyjny

2. Pielęgnuj zaniedbywane 
trzy zmysły

3. Dobrze się przy tym baw, 
ale nie dla przyjemności, 
lecz celów medycznych

Recap



Zadbaj o swoje wnętrze

MIESZKANIE



My house is my castle

extra
- biuro
- przedszkole
- szkoła
- ogród
- sala 

gimnastyczna



Nowe potrzeby



Nowe potrzeby



Nowe potrzeby



Przebywanie wśród roślin zwalcza stres 

Sansewieria gwinejskaBluszcz Pospolity Zamiokulkas zamiolistny

SKRZYDŁOKWIAT I anturium 



Biophilic
design



Domowa dżungla 



Światło reguluje nasz 
zegar biologiczny

synteza wit D Wpływa na samopoczucie, 
kreatywność oraz produktywność



naszym słońcem jest ogień



Niech światło pracuje dla ciebie



Jak smacznie spać 



Wyłącz silniki wieczorem 



zakaz pracy w sypialni

RELAKS
ROZRYWKA
ROZKOSZ3R





Take-aways

Podsumowanie



Bądźmy czujni, to się opłaca

• Tworzymy historię
• Przyspieszamy 

cywilizację
• Sprytnie      

zaadaptujmy się            
do zmian!



Zadbaj o swój umysł

• Emocje dadzą ci energię
• Wypracuj rutynę i pielęgnuj 

różnorodność
• Gimnastykuj trzy 

zaniedbywane zmysły
• Zmiany cię odmłodzą



Zadbaj o swoje ciało

• Pal stres tańcem                                   
i łagodnym wysiłkiem

• Przytulaj się i dotykaj rośliny 
• Spraw sobie ciepłe    

oświetlenie
• Dbaj o libido, nie pracuj               

w sypialni
• Pamiętaj, że wieczór                       

to czas na 3R…



Zalajkujcie nas, jeśli 
Wam się podobało ☺

RafalOhmePL

cut_Into the great wide open.mp3

