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Bateria: czyli aktywności ładujące vs wyczerpujące nasze baterie

Kiedy czujemy się ok, robimy różne rzeczy w ciągu dnia, i poziom naszej 
energii jest ok.  Robimy to, co musimy robić, i nadal mamy energię, by 
robić inne rzeczy, które sprawiają nam przyjemność.

Kiedy nasz nastrój się obniża, czujemy się zmęczeni, poziom energii i 
motywacja również się obniża. Więc robimy jeszcze mniej.

A kiedy robimy mniej, czujemy się gorzej.

Bardziej zmęczeni, mamy mniej energii,

mniej motywacji, obniżony nastrój.

Pewnie aktywności wyczerpują naszą baterię, mimo to musimy je 
robić, więc wyczerpują ta baterię prawie do cna. Na przykład 
obowiązki domowe, rodzinne, praca, czy różne trudne wymagania 
które stawia przed nami życie.

Po jakimś czasie czujemy, że nasza bateria jest całkiem wyczerpana, 
pusta !

Musimy więc naładować baterię angażując się w takie 
aktywności, które zwiększą nasz poziom energii oraz poprawią 
nasz nastrój. Zaplanuj, co możesz robić i zacznij od małych 
kroków.

 Ĺwicz– szczeg·lnie na zewnŃtrz.  Zacznij od 5 /10 minut spaceru.
 Rzeczy, kt·re dadzŃ ci poczucie osiŃgniňcia czegoŜ, nie stawiaj 
poprzeczki zbyt wysoko.

 R·b rzeczy, kt·re lubisz – albo rzeczy kt·re KIEDYś sprawiağy ci 
przyjemnoŜĺ.

 ZnajdŦ przyjaci·ğ albo nawiŃŨ kontakty z dawnymi znajomymi/ rodzinŃ.

Kiedy znajdziemy odpowiednie aktywnoŜci i będziemy faktycznie je 
robiĺ, nasze baterie zaczną się ładować. Zauważymy, że nasz nastrój 
oraz poziom energii się podnosi, w końcu poczujemy się lepiej.

Upewnij się, że dbasz o to, by ładować swoje baterie, zadbaj o 
aktywności, które sprawiają, że twój nastrój oraz poziom 
energetyczny się podnosi i rób tak każdego dnia !

Użyj tego arkusza, by stworzyć tygodniowy plan energetyzujących 
Cię aktywności http://bit.ly/planakt
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