na podst. ksigzki

DAWANIE

PosSwiecanie swojego
czasu lub pieniedzy
na jaki§ charytatywny
cel.

Zrobienie czego$ dla
Srodowiska.
Poprawienie komus$
humoru.

Okazanie zyczliwoSci
osobie w potrzebie.
Udzielenie komus$

pomocy w pracy.
Zaopiekowanie sie
kims§.

DBANIE O SIEBIE

Wyspanie sie.
Zjedzenie warzyw i
owocow.

Unikanie spozycia
zbyt duzej ilosci

niezdrowego jedzenia.

Zaplanowanie czasu
na odpoczynek.
Zrobienie przerwy w
pracy.

Czytanie, rozcigganie
sie lub wykonanie
jakiejs innej
relaksujgcej
czynnosci.

Prayktadowa lista dziatan sprayjajgcych dobrostanowi

PRZY)JMOWANIE
KAZDEJ CHWILI

Zauwazenie tego, co
znajduje sie wokébt.
Delektowanie sie
positkiem wszystkimi
zmystami (jego
wygladem, dzwiekami,
smakiem, zapachem,
dotykiem).

Catkowite skupienie sie na

rozmowie z przyjacielem.
Docenienie matych rzeczy,
ktére czyniq zycie
lepszym.

Obserwowanie przez
chwile dzikiego lub
domowego zwierzecia.
Ogladanie z
zaciekawieniem jakiego$
zjawiska zachodzqgcego w
przyrodzie (np. wschodu
stoica).

PODEJMOWANIE
WYZWAN
| UCZENIE SIE

Nauczenie sie gotowania
jakiej§ nowej potrawy.
Wykonanie czego$
samodzielnie.

Nauczenie sie gry na
instrumencie.
Rozwiniecie sprawnosci
fizycznej.

Zrealizowanie
wymagajgcego, ale
sprawiajgcego radosé
projektu.

Doskonalenie swoich
umiejetnosci
zawodowych.

www.monikagawrysiak.pl

BYCIE AKTYWNYM

Pbéjscie na spacer.
Uprawianie sportu.
Tahczenie.
Wykonanie ¢wiczenh
fizycznych.
Ptywanie.

Jazda na rowerze
lub deskorolce.

TWORZENIE
WIEZI Z INNYMI

Zadzwonienie do
przyjaciela.
Zrobienie czego$§
wspdlnie z rodzing.
Odwiedzenie kogos.
Wystanie komu$
wiadomosci sms z
komplementem.
Powiedzenie czego$
mitego osobie, na
ktérej ci zalezy.
Spotkanie sie z kim$
na kawe lub wspélny
positek.



