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Przestrzeń na
pracę

Otoczenie, w którym łatwiej zacząć.



ZANIM ZACZNIESZ

Po jednej stronie.

Nie potrzebujesz idealnego biurka. Ten zeszyt pomaga zauważyć
przeszkody, uporządkować najbliższe otoczenie i ułożyć prosty rytuał
rozpoczęcia pracy.

Przygotuj
Otwórz PDF na ekranie i przygotuj osobny notatnik albo wydrukuj wybrane strony w formacie
A4. Plik nie zawiera interaktywnych pól.

Pracuj w swoim tempie
Zacznij od pierwszego ćwiczenia. Jedna strona to jedna decyzja lub obserwacja. Wróć do
pytań, jeśli sytuacja się zmieni.

Korzystaj dla siebie
Możesz wracać do ćwiczeń i drukować je na własny użytek. Nie udostępniaj pełnego pliku
dalej. Materiał służy samodzielnej organizacji pracy, nie zastępuje specjalistycznej porady.
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ĆWICZENIE 01   /   ZATRZYMAJ SIĘ NA CHWILĘ

Spójrz na swoje miejsce
Przez minutę rozejrzyj się bez zmieniania czegokolwiek. Zapisz, co pomaga Ci
pracować, a co konkuruje o uwagę.

Pomaga / przeszkadza / jest obojętne

Jeden następny krok:
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