Cwiczenia Wdziecznosci

Pamietnik Wdziecznosci

Kazdego wieczoru zanotuj pie¢ dobrych rzeczy, ktére wydarzyty
sie tego dnia. Nie musza by¢ wielkie - wystarczy na przyktad
dobry positek, rozmowa z przyjacielem, czy uporanie sie z
trudnym wyzwaniem.

Napisz List

Pomysl o kims, kto miat duzy wptyw na twoje zycie, komu
chciatbys za cos podziekowac, lub kogo obecnos¢ w swoim zyciu
doceniasz. Napisz list, gdzie doktadnie opiszesz, za co jestes tej
osobie wdzieczny/wdzieczna. Nastepnie wyslij im swoj list.
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Odwiedz Kogos, Kogo Doceniasz

Pojdz krok dalej i odwiedz osobe, ktdrej chciatbys/chciatabys
podziekowac. Mozesz wreczy¢ jej list osobiscie, przeczytac jej go
na gtos lub po prostu zobaczy¢ sie z nig i powiedziec jej, za co ja
doceniasz.

Powiedz “Dziekuje”

Szukaj okazji do powiedzenia “dziekuje.” Postaraj sie zwracac
uwage na rzeczy, ktore ktos robi codziennie, lecz ktére mogag by¢
przeoczone, na przyktad na znajomego z pracy, ktory ciezko
pracuje czy przyjaciela, ktéry zawsze stuzy rada.

Przejdz sie na Spacer Wdziecznosci ‘ A 4

WyjdzZ na spacer i postaraj sie szczegdlnie docenic otaczajgce cie <
srodowisko. By¢ moze zwrdcisz uwage na zapach kwiatéw, na

tadny budynek, czy na przyjemny wiatr. Skup sie przez kilka minut A
na wrazeniach docierajgcych do ciebie z kazdego zmystu ‘
(wzroku, stuchu, smaku, wechu i dotyku) i postaraj sie zauwazyé '
cos, co dotychczas umykato twojej uwadze.
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