


[bookmark: _Hlk138686771]Bądź obecny(-a) tu i teraz
W tym miesiącu zachęcamy do zapoznania się z zasobami i narzędziami, które pomogą ci znaleźć spokój, zyskać jasność i uszanować to, gdzie jesteś, abyś mógł/mogła iść przez życie z większą wyrozumiałością dla siebie, nadzieją i pewnością siebie.
	W zestawie narzędzi zaangażowania na ten miesiąc znajdziesz:
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]Polecany artykuł o tym, jak być obecnym(-ą) tu i teraz, aby wnieść spokój i jasność do swojego życia.
Polecany artykuł o tym, jak ważne jest pokochanie siebie i o pielęgnowaniu miłości do samego siebie/samej siebie.
Polecany artykuł o zrozumieniu i odnalezieniu swojej drogi w samotności.
Wskazówki, jak odciąć się od rozpraszających bodźców i dostroić się do chwili obecnej i wsłuchać w siebie.
Interaktywne, 31-dniowe wyzwanie dotyczące praktykowania bycia obecnym(-ą) tu i teraz i pokochania siebie.
Krótka analiza „Jak radzić sobie ze stresem w okresie świątecznym” od Uptime.
Szkolenie dla członków „Odnajdywanie wdzięczności podczas świątecznych uroczystości”.
Zasoby szkoleniowe dla menedżerów, w tym „Prawdziwa obecność liczy się bardziej niż prezenty: Jak radzić sobie ze stresem związanym ze świętami”.



Przegląd zestawu narzędzi

Czego można się spodziewać w każdym miesiącu:
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	Najnowsze tematy — zapoznaj się z aktualnymi treściami, które co miesiąc skupiają się na nowym temacie.
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	Dodatkowe zasoby — uzyskaj dostęp do dodatkowych zasobów i narzędzi samopomocy.
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	Biblioteka treści — stały dostęp do ulubionych treści.
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	Wsparcie dla wszystkich — udostępnij zestawy narzędzi osobom, które Twoim zdaniem mogą uznać te materiały za przydatne.
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