S6 NA CO DZIEN.

Jak dbac¢ o siebie i planete
w matej skali?
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ESG

Nie musisz by¢ prezesem ani specjalistg od ESG w duzej skali to strategie i wskazniki catych firm.

zréwnowazonego rozwoju, zeby mie¢ wptyw na swiat. Nie W matej skali — osoby prywatnej — to styl zycia. To

musisz pisac raportow ani liczy¢ emisji. Wystarczy, ze sposob, w jaki traktujesz siebie, innych ludzi

zyjesz, bo kazdego dnia i tak podejmujesz dziesiatki i srodowisko. I cho¢ pojedynczy wybor moze wydawac
decyzji: co jesz, jak sie przemieszczasz, ile $pisz, czy sie nieistotny, to wtasnie z tych wybordéw sktada sie
pijesz wode z butelki plastikowej czy z kranu. Czy rzeczywistosc.

wychodzisz na spacer. Czy odpoczywasz.

TROSKA 0 OTOCZENIE ZACZYNA SIE 0D CIEBIE.
SELF CARE TO NIE LUKSUS

tatwo mowic¢ o odpowiedzialnosci za planete, trudniej wprowadzac ja w zycie, kiedy funkcjonujemy w permanentnym

zmeczeniu. Dlatego wtasnie zaskakujgco czesto troska o planete zaczyna sie od troski o wtasne ciato i gtowe Jesli spisz

po piec godzin, jesz w pospiechu i zyjesz w trybie ,,byle do weekendu”, to naturalne, ze wybierasz to, co szybkie
i wygodne. Trudno bowiem podejmowac odpowiedzialne decyzje, kiedy jesteSmy permanentnie zmeczeni,
przebodzcowani i zestresowani. W takim stanie wybieramy to, co szybkie i wygodne, nawet jesli w dtuzszej

perspektywie nam nie stuzy. Dlatego self care nie jest modg ani egoizmem, a fundamentem.
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ESG na co dzien.
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Kiedy $pimy wystarczajaco dtugo, mamy wiecej cierpliwosci i jasnosci myslenia. Kiedy regularnie sie ruszamy,
tatwiej radzimy sobie ze stresem i napieciem. Kiedy jemy w miare regularnie i $wiadomie, rzadziej siegamy po
impulsywne rozwigzania. Aktywnos¢ fizyczna nie musi oznacza¢ ambitnych planéw treningowych ani startéw

w zawodach. Czesto wystarczy pét godziny spaceru, wybranie schoddw zamiast windy, dojazd rowerem w ciepty dzien
czy krotki trening w domu po pracy. Ruch porzadkuje emocje, poprawia koncentracje i sprawia, ze mamy wiecej energii
do zycia, a nie tylko do realizowania zadan. Kiedy za$ czujesz sie stabilniej, tatwiej podejmujesz rozsagdne decyzje.

Masz wiecej uwaznosci i mniej potrzeby kompensowania stresu impulsywnymi zakupami czy nadmiarem jedzenia.

Self care to takze granice. Swiadome korczenie pracy o okreslonej godzinie. Niewchodzenie w kazda prosbe
i kazde dodatkowe zobowigzanie. Dbanie o regeneracje. To wszystko przektada sie na jako$¢ zycia, ale tez na jakosé

relacji z innymi.

Dobrostan psychiczny ma tu bowiem ogromne znaczenie. Osoba chronicznie przemeczona ma mniej zasobdw, by by¢
empatyczna i uwazna. Dlatego dbanie o siebie przektada sie bezposrednio na relacje interpersonalne. Kiedy mamy
przestrzen na odpoczynek i regeneracije, tatwiej nam by¢ zyczliwymi, cierpliwymi i otwartymi. Mozemy uwaznie stuchac,
reagowac, gdy ktos jest traktowany niesprawiedliwie, a takze wspiera¢ lokalne inicjatywy, mate biznesy, angazowac sie
w dziatania spoteczne. Mozemy wybiera¢ marki, ktére dziatajg etycznie i transparentnie. Kazda decyzja konsumencka

jest tez gtosem w pewnej sprawie.

EKOLOGIA W MALE) SKALI. CODZIENNOSC MA ZNACZENIE

Kiedy myslimy o ekologii, czesto widzimy obrazy topniejacych lodowcéw i wielkich fabryk. Tymczasem realna zmiana

zaczyna sie w kuchni i w tazience.

ESG na co dzien. 03




Ekologia w matej skali nie wymaga radykalnych
deklaracji. Zaczyna sie od przyjrzenia sie wtasnym
nawykom. Czy naprawde potrzebuje kolejnej torby
foliowej, skoro mam w domu kilka wielorazowych? Czy
musze drukowac ten dokument, czy wystarczy wersja
elektroniczna? Czy moge zaplanowac zakupy tak, zeby
nie wyrzucac jedzenia pod koniec tygodnia? Czy moge
skrocic prysznic o kilka minut i zakreca¢ wode podczas

mycia zebéw?

Wiele z tych rzeczy brzmi banalnie, ale wtasnie w tej
banalnoséci kryje sie sita. Bo jesli co$ robimy codziennie,
to efekt kumuluje sie w czasie. Jedna butelka mniej
niczego nie zmieni. Sto butelek rocznie juz tak. Jedno
nieprzemyslane wyrzucenie jedzenia to drobiazg.
Regularne marnowanie zywnosci to realny problem,

takze srodowiskowy.

Podobnie jest z energig. Gaszenie $wiatta w pustym pomieszczeniu, wytgczanie sprzetu zamiast pozostawiania go

w trybie czuwania, rozsgdne korzystanie z ogrzewania czy klimatyzacji to drobne decyzje, ktére z czasem stajg sie

automatyczne. Nie wymagajg wysitku, kiedy stang sie nawykiem.

CO ROBIC?

Picie wody filtrowanej z kranu zamiast kupowania

plastikowych butelek to jedna z najprostszych zmian.

Dzbanek z filtrem czy butelka wielorazowa szybko stajg
sie nawykiem. W skali roku oznacza to dziesiagtki
opakowan mniej. To samo dotyczy toreb na zakupy,

pojemnikow na zywnos$¢ czy kubkow na kawe.

ESG na co dzien.

Planowanie positkéw i rozsadne zakupy to kolejny krok.
Mniej wyrzucanego jedzenia to nie tylko oszczednos$é
pieniedzy. To takze mniejsze zuzycie wody, energii

i paliwa potrzebnych do produkcji i transportu zywnosci.
Wybieranie produktow sezonowych i lokalnych wspiera

krotsze tancuchy dostaw i zmniejsza slad srodowiskowy.
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W tazience mozna postawi¢ na kosmetyki
w wiekszych opakowaniach lub uzupetnieniach,

skroci¢ czas prysznica, zakreca¢ wode podczas

rewolucji. Wymagaja jedynie Swiadomosci.

(S

mycia zebow. To drobne gesty, ktore nie wymagaja

Warto tez przyjrzec sie zuzyciu energii. Wytagczanie
Swiatta w pustym pomieszczeniu, odtgczanie
tadowarek, ktore nie sg uzywane, rozsagdne
korzystanie z ogrzewania czy klimatyzacji. To
decyzje, ktére po pewnym czasie przestajg by¢

wysitkiem, a stajg sie naturalnym odruchem.

~

RUCH, TRANSPORT | CODZIENNE WYBORY

Co ciekawe, te same wybory, ktére wspieraja nasze
zdrowie, czesto wspieraja tez srodowisko. Spacer
zamiast jazdy samochodem to nie tylko dotlenienie

organizmu, ale takze mniejsza emisja. Gotowanie

w domu z sezonowych produktéw to lepsza kontrola nad

tym, co jemy, i mniej jednorazowych opakowan. Picie
wody filtrowanej z kranu zamiast kupowania zgrzewek
plastikowych butelek oznacza mniej plastiku i mniej

transportu, a przy okazji realne oszczednosci.

Jesli pracujesz przy biurku, dbanie o siebie moze
oznaczac¢ wstawanie co godzine, rozcigganie plecow,
krotki spacer w ciggu dnia. To wspiera zdrowie, ale tez
przypomina, ze jeste$ czescig wiekszego systemu,

w ktérym zasoby, energia i czas majg znaczenie.

Warto takze przyjrze¢ sie swoim nawykom zakupowym.
Czy kupujesz rzeczy dlatego, ze ich potrzebujesz, czy

dlatego, ze poprawiajg chwilowo nastréj? Czy wybierasz

produkty trwate, czy takie, ktére szybko sie zuzyjq i trafig

do kosza? Minimalizm w praktyce czesto oznacza mniej

odpaddw, mniej chaosu i wiecej spokoju.

ESG na co dzien.

/
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KIERUNEK ZAMIAST PERFEKCII

Wiele osob rezygnuje z proekologicznych dziatan, bo
wydaje im sie, Ze nie robia wystarczajaco duzo. Warto
tez odczarowaé myslenie, ze jesli nie robimy
wszystkiego idealnie, to nie warto robi¢ nic. Rzadko
kto zyje w sposob catkowicie zero waste. Wiekszo$¢ z nas
czasem kupi co$ w plastiku, zamoéwi jedzenie na wynos
albo pojedzie samochodem, bo tak jest szybciej. ESG

w matej skali nie jest konkursem na perfekcje. Jest

procesem. Chodzi o kierunek, nie o doskonatosc.

Mozna zaczaé od jednego obszaru. Na przyktad od wody.

Przez miesigc konsekwentnie korzystac z butelki
wielorazowej. Albo od ruchu. Ustali¢, ze trzy razy

w tygodniu wychodzimy na pétgodzinny spacer,
niezaleznie od pogody lub idziemy na krotki trening na
sitownie dwa razy na tydzien. Albo od planowania
positkdw, by ograniczy¢ marnowanie jedzenia. Kiedy
jeden nawyk sie utrwali, naturalnie pojawia sie

przestrzen na kolejny.

Z czasem okazuje sie, ze wiele z tych zmian sie taczy. Mniej impulsywnych zakupdw oznacza mniej rzeczy, ktére

szybko trafiajg do kosza. Wiecej ruchu to mniej napiecia i mniejsza potrzeba rekompensowania stresu. Lepszy sen to

lepsze decyzje w ciggu dnia. To system naczyn potaczonych.

ESG na co dzien nie jest wiec abstrakcyjnym hastem. Jest Swiadomym wyborem stylu zycia, ktory opiera sie na trosce.

O wtasne ciato i psychike. O ludzi wokét nas. O $rodowisko, ktdre jest naszym wspolnym domem. I choé kazda z tych

decyzji wydaje sie niewielka, to razem tworzg realng zmiane.

Nie w skali globalnej raportu, ale w skali twojego zycia. A od tego przeciez wszystko sie zaczyna.

ESG na co dzien.
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TI1 ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCE | SAMOPQOCZUCIE? -

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit S rt
Karta FitProfit Karta FitSport
« Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektéw jednego dnia * 8 wejs¢ do obiektéw w miesiacu
» Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce * Ponad 2200 obiektow w Polsce
e Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych « Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
e Ponad 1200 rabatoéw na rézne produkty i ustugi « Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

¢ Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
it CZY KARTA W APLIKACI
ee - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.




