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DEKLARACJE
Opinie nieutrwalone 
lub powierzchowne 

t9²bh|0
hǇƛƴƛŜ ǇƻƎƱťōƛƻƴŜ 
lub zinternalizowane 

PEWNE TAK TAK
TRUDNO
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Pandemia zwiŋkszy rolŋ 
Internetu w pracy

Po zakoŗczeniu pandemii ludzie 
czŋŢciej bŋdņ pracowaļ z domu

Praca z domu moŮe byļ tak samo 
efektywna jak w miejscu pracy

Nauka dzieci szkolnych moŮe czŋŢciowo byļ 
prowadzona przez internet

Pandemia nauczyġa ludzi Ůycia w izolacji

26-30.04
N=1047

NIETAK

bŀŘŎƘƻŘȊƛ αbŜǿ Normalέ

LOW MODERATE HIGH
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²ǎȊȅǎŎȅ ǎǘŀƧŜƳȅ ǎƛť EarlyAdopters

Early Adopters

TWORZYMY
HISTORIŊ



Mamy prawo 

do bġŋdu



:ÁÄÂÁÊ Ï Ó×ÏÊÅ ×ÎöÔÒÚÅ

#ÚöĢç ΨȢ

UMYSĠ



%ÍÏÃÊÅ ÄÏÄÁÄÚä 
#É ÓËÒÚÙÄÅč



Twoje ulubione 
PIGUĠKI
- testosteron
- oksytocyna
- dopamina
- serotonina
- endorofiny
- ǳƪƱ. parasym-

patyczny

%ÍÏÃÊÅ ÄÁÊä ÃÉ
ÅÎÅÒÇÉödo pracy



1. Emocje to nie jest rozrywka 
na weekend, ale energia na 
ÃÏ ÄÚÉÅď

2. %ÍÏÃÊÅ ÌÅÐÉÅÊ ÎÉŀ ÉÎÔÅÌÅËÔ 
ÐÏÂÕÄÚÁÊä ÈÏÒÍÏÎÙȟ ÄÚÉöËÉ 
ËÔĕÒÙÍ ÍÁÓÚ ÓÉčö ÄÏ ÐÒÁÃÙ

3. 0ÏÐÉÊÁÊ ÃÏ ÃÈ×ÉÌÁ čÙË 
dobrego nastroju, zamiast 
ÓäÃÚÙç 2ÅÄ "ÕÌÌÁ ÄÚÉöËÉ 
talizmanom

Recap



0ÏčäÃÚ ÒÕÔÙÎö 
Ú ÒĕŀÎÏÒÏÄÎÏĢÃÉä



0ÏčäÃÚ ÏÇÉÅď Ú ×ÏÄä



²ȅǇǊŀŎǳƧ Ǌǳǘȅƴť

ÅǇǊȊŜŘ ǇǊŀŎŊ

Åw trakcie pracy

Åpo pracy

Åwieczorem

Åto da ci poczucie    
ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƛ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ

z twistem



:ÒĕÂ ÓÏÂÉÅ pit stop

10-15min
- izometria
- audiobook
- ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ   

manualne
- kulinarny 

mindfullness
- powernap



1. Rutyna daje poczucie 
ËÏÎÔÒÏÌÉ É ÂÅÚÐÉÅÃÚÅďÓÔ×ÁȢ 

2. 2ĕŀÎÏÒÏÄÎÏĢç ÒÏÚ×ÉÊÁ           
i zapobiega stagnacji

3. 0ÏčäÃÚ ÐÏÚÏÒÎÅ 
ÓÐÒÚÅÃÚÎÏĢÃÉ ɀÁ ÂöÄÚÉÅÓÚ 
ÍÉÅç ËÏÎÔÒÏÌö É ÓÐÏ×ÏÌÎÉÓÚ 
czas

Recap



0ÒÚÅÓÔÁď ÇÏÎÉç ÎÅ×ÓÙȟ 
ÚÁÃÚÎÉÊ ÇÏÎÉç ×ÒÁŀÅÎÉÁ



NEURO FITNESS

RĎŭNORODNOšĻ



Dziŋki neuroplastycznoŢcié

Å moŮliwa jest elastycznoŢļ    

i umiejŋtnoŢļ adaptacjié

Å éale trzeba siŋ o m·zg 

troszczyļ

NEUROFITNESS



Kiedy ostatnio 
ǊƻōƛƭƛǏŎƛŜ ŎƻǏ          
po raz pierwszy?

NEUROFITNESS



ψƪŀȍŘŀ ȊƳƛŀƴŀ 
ƻŘƳƱŀŘȊŀψ



/ÂÕÄľ ÚÍÙÓčÙ



7ÉÒÔÕÁÌÎÙ Ģ×ÉÁÔ ÔöÐÉ ÚÍÙÓčÙ
przechodzimy z 5D w 2D



DLab!{¢¸Y¦W ½a¸{_ 5h¢¸Y¦ 



DLab!{¢¸Y¦W ½a¸{_ ²B/I¦ 

×äÃÈÁÎÉÅ ÒÏÚÍÁÒÙÎÕ ÐÏÐÒÁ×ÉÁ ÐÁÍÉöç



gotuj i poznawaj smaki 



51%

OPINIA    

t9²bh|0

41%

-8

26-30.04

N=1047

+4

88%
58%

43%
51%32%Zamierzam siŋ 

zdrowiej odŮywiaļ



ç×ÉÃÚÅÎÉÁ



1. 2ĕÂ ÓÏÂÉÅ ÄÅÔÏËÓ 
informacyjny

2. 0ÉÅÌöÇÎÕÊ ÚÁÎÉÅÄÂÙ×ÁÎÅ 
ÔÒÚÙ ÚÍÙÓčÙ

3. $ÏÂÒÚÅ ÓÉö ÐÒÚÙ ÔÙÍ ÂÁ×ȟ 
ÁÌÅ ÎÉÅ ÄÌÁ ÐÒÚÙÊÅÍÎÏĢÃÉȟ 
ÌÅÃÚ ÃÅÌĕ× ÍÅÄÙÃÚÎÙÃÈ

Recap



:ÁÄÂÁÊ Ï Ó×ÏÊÅ ×ÎöÔÒÚÅ

MIESZKANIE



My houseismy castle

extra
- biuro
- przedszkole
- ǎȊƪƻƱŀ
- ƻƎǊƽŘ
- sala 

gimnastyczna



Nowe potrzeby



Nowe potrzeby



Nowe potrzeby



tǊȊŜōȅǿŀƴƛŜ ǿǏǊƽŘ ǊƻǏƭƛƴ ȊǿŀƭŎȊŀ ǎǘǊŜǎ 

Sansewieria gwinejskaBluszcz Pospolity Zamiokulkas zamiolistny
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