BINGO ZDROWIA

lle pol uda Ci sie zakresli¢?

Zagraj i wygraj nagrody!

Dbam
0 wzmachianie
pozytywnych
emogji

np. doceniam siebie i innych,
dbam o relacje z innymi

Dbam o regularny
sen

$pie ok. 7-8 godzin
w ciggu doby

Dbam o zdrowy
kregostup

np. dostosowuje moje
miejsce pracy i postawe ciata
do zalecen ergonomicznych,
wykonuje ¢wiczenia na
kregostup

Przynajmniej raz
w roku wykonuje
podstawowe
badania
profilaktyczne
(morfologia, OB, badanie

moczu, ci$nienie, stezenie
glukozy we krwi)

Wiecej informacji na https://paczkazdrowia.arvato.pl/bingozdrowia

Dbam o ,zdrowa
gtowe"

np. znajduje regularnie czas
tylko dla siebie, mam czas
na odpoczynek, relaks,
hobby, spotkania
z najblizszymi

Pracuje nad
zarzadzaniem
swoim stresem
np. wiem jakie emocje czuje
w sytuacjach stresujgcych,

potrafie skutecznie poradzi¢
sobie w takich sytuacjach

Dbam
o przygotowanie
do dobrego snu
np. godzine przed pojsciem
spac rezygnuje z ogladania tv,
korzystania z telefonu czy
innych urzadzen
generujacych $wiatto
niebieskie

Wybieram zdrowe
produkty
Unikam produktéw

wysoko-przetworzonych
oraz typu fastfood i instant

Stosuje
samobadanie
w celu profilaktyki
onkologicznej
np. kobiety — samobadanie

piersi, mezczyzni —
samobadanie jader

Praktykuje
~cyfrowy detoks”

tzn. wyznaczam czas kiedy

odcinam sie od Internetu,

telefonu, laptopa, tv, social
mediéw itp.

Dbam o dobre
~tadowanie baterii’
w chwilach spadku

energii
np. stosuje krotkie drzemki
_regeneracyjne wgkanJe;
kilka cwiczef pobu zaj?cych
zastepuje duz3 ilos¢ kofeiny/

1

energetyr:(g\gargg. zielong

Codziennie dodaje
do swoich
positkow warzywa
i owoce

Rekomendowane
jest 400 g/dzien.

MOJ ZDROWY
NAWYK

(jaéi?)

Stosuje techniki
pozytywnie
wptywajace
na dobrostan
psychiczny
np. relaksacyjne, oddechowe,
mindfulness, medytacja

Dbam o
wartosciowe
przerwy w trakcie

pracy

np. robie podczas pracy
przerwy, w ktérych odchodze
od stanowiska pracy,
zmieniam na chwile mysli,
rozciggam sie itp.

Zapewniam sobie
regularna
aktywnosc¢ fizyczna

min. 3 razy w tygodniu
ok. 20-30 min ruchu

Wybieram zdrowe
przekaski i napoje
np. owoce, warzywa, bakalie,

soki owocowe, koktajle
zamiast stodyczy i napojow

Praktykuje
wdziecznos¢

np. prowadze dziennik
wdziecznosci, znajduje kilka
minut na podsumowanie dnia

Stosuje dobre
raktyki
wptywajace na
efektywnos¢

np. planuje swdj dzien,
okreslam priorytety, pracuje
w skupieniu nad jednym
zadaniem na raz, ograniczam
rozpraszacze

Wybieram
schody/spacer/

rower
np. jesli to mozliwe,
wybieram schody zamiast
windy, wybieram spacer lub
rower zamiast jazdy
samochodem

Dbam o dobre
nawodnienie

codziennie wypijam
ok.1,5-2 litry wody

stodzonych
MOJ ZDROWY
NAWYK
jaki?
(jaki?)
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