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Zwiekszanie wspotczucia
Dziesiec palcow wdziecznosci

EFEKTY CWICZENIA NIEZBEDNE MATERIALY CZAS TRWANIA

Co?

Cwiczenie, ktore podkresla wage wdziecznosci
dla naszego ciata, stanu emocjonalnego
i relacji zinnymi.

Dlaczego?

Wdzieczno$¢ pomaga mtodym osobom tworzy¢,
utrzymywac i wzmacniac wspierajace relacje,

a jednoczesnie jest afirmacja dobra na $wiecie. Im
wiecej jej wyrazamy, tym bardziej doceniamy dobre
rzeczy - mate i duze - w naszym zyciu.

Jak?

Pobierz ponizszg ilustracje i rozdaj uczestnikom
wydruki lub popro$ ich o obrysowanie dtoni
na kartce papieru.

Popros uczestnikow o napisanie na ilustracji
dtoni, za co odczuwaja wdzieczno$¢ - po jednej
odpowiedzi na palec. Na przyktad: ,,za przyjaciot”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia przeprowadz
z uczestnikami rozmowe przy pomocy zdan z sekcji
Na poczgtek.

Na poczatek

Opowiedz o momencie w twoim zyciu,
w ktérym stowa lub czyny innej osoby wzbudzity
w tobie wdziecznos¢.

Co mozesz zrobic, zeby zauwazaé dobro
wokot siebie i wyraza¢ wdziecznos¢?

Krok dalej

Jesli jeszcze tego nie robisz, po przebudzeniu
lub przed péjsciem spac zadaj sobie pytanie:
sjaka jedna rzecz sprawia, ze odczuwam
wdzieczno$¢é?”.

Czy wiesz?

Badania wykazuja, ze praktykowanie wdziecznosci moze mie¢ wptyw na lepsze
zdrowie, wyzszy poziom szczescia i silniejsze wiezi zinnymi osobami.


https://rethinkkit.org/pages/ten-fingers-of-gratitude

Dziesie¢ palcow wdziecznosci

Dokoncz zdanie: “Odczuwam wdziecznos¢ za...”
Wpisz po jednej odpowiedzi na kazdym palcu.

(M a




