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Codzienne akty zyczliwosci

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Czy wiesz, ze bycie mitym dla siebie, praktykowanie wdzigcznosci i okazywanie sobie empatii
moze poprawi¢ ogolne zdrowie psychiczne i samopoczucie? Aby uczci¢ Swiatowy Dzien
Zyczliwosci, poswiec¢my (przynajmniej) chwile kazdego dnia, aby by¢ dla siebie zyczliwym.
Oto 30 sposobow na poczatek. Powiedz na gtos, zapisz lub zapisz, co przychodzi
Cina mysl w przypadku kazdego z ponizszych stwierdzen.

3

Pomysl, o btedzie,
ktory ostatnio
popetnites(-as).
Czego mozesz sie
z tego nauczyc?

10

Powiedz bliskiej
sobie osobie,
dlaczego
jestdla
Ciebie
wazna.

17
Pomysl o sytuacii,

w ktérej kogos
obwiniates(-as). Czy

odegrates(-as) w tym

jakasrole?
24

Co sprawia, ze masz
poczucie celu?
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4

Wykonaj ¢wiczenia
gtebokiego
oddychania.

11

Zréb dzis dla siebie
cos wyjatkowego.

18

Zwro¢ uwage na trzy
rzeczy, z ktérych
jestes dumny(-a).

o
| 4

Zanotuj 3 rzeczy
na sSwiecie, ktore
sprawiajg Ci radosc.

5

Zaplanuj spotkanie,
osobiste lub
wirtualne, z kims, kto
wywotuje w Tobie
radosc.

12

Zaplanuj troche
,czasu dla siebie”,
aby zrobic¢ wszystko,
co chcesz zrobic -

i postepuj zgodnie
z planem.

19

Wspomnij moment,
w ktorym bytes(-as)
doskonaty(-a).

26

Spojrz na swoje
zdjecie, ktore
sprawia, ze czujesz
sie dobrze.

6

Zanotuj

trzy rzeczy,
ktore B -
wsobie % T

lubisz.

13

Stworz plan
osiggniecia
celu, ktory sobie
wyznaczytes(-$).

20

Zjedz swoje ulubione
danie i delektuj sie
nim. Co ciw nim
najbardziej smakuje?

27

3

Dobrze sie wyspij.

C

/

7

Przypomnij

sobie trudne

chwile, ktorych
doswiadczytes(-as)
ijakje
przezwyciezytes(-as).

14

Nastepnym razem,
gdy w twoim umysle
pojawi sie negatywna
mysl, przeformatuj
ja na bardziej
pozytywna.

21

Zamknij oczy

i wyobraz sobie
miejsce, w ktorym
czujesz sie
szczesliwy(-a).

28

Odnotuj swoje dwa
ostatnie osiggniecia.

Pigtek

Pomysl o fajnym
zdarzeniu, ktore
miato miejsce
wczoraj.

8

Zanotuj trzy rzeczy,
za ktére odczuwasz
wdzigcznosc -

niezaleznie od tego,

czy sg one duze,
czy mate.

15

Zajmij sie czyms

fizycznym, co sprawia

Ci przyjemnosc.

22

Wybacz sobie
popetniony btad.

29

Optum

Sobota

Zrob cos, co sprawia
Ci przyjemnosc.

9

Pomysl o sytuacji,
w ktorej bytes(-as)
z siebie dumny(-a).
Jak sie wtedy
czutes(-as)?

/1

Odpusc sobie.
23

Odpusc sobie cos,
na co nie masz
wptywu.

30

% Nagradzaj sie

Usciskaj sie.
Dostownie.

za ukonczenie misji
zyczliwosci...



