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W strone Swiata
Wdziecznosc kazdego dnia

EFEKTY CWICZENIA NIEZBEDNE MATERIALY CZAS TRWANIA

\\ /’ Samoswiadomos$é Kartka papieru i dtugopis I,
Swiadomosé I Wdzieczno$¢ kazdego @ 15 minut
spoteczna dnia - arkusz ¢wiczen

Co? +  Przy kazdym wpisie uczestnicy krétko wyjasniaja,

L Lo . . . o sprawia, ze sg wdzieczni.
Cwiczenie pisemne, ktore daje uczestnikom

mozliwos¢ refleksji i wypowiedzenia sie + Si6dmego dnia uczestnicy zostaja poproszeni

na temat obecnych w ich zyciu codziennych o wyrazenie wdziecznosci wobec 0s6b, ktére maja
»daréw”, ktére w innym przypadku pozostatyby na swojej liscie. Moga to zrobi¢ osobiscie,
niezauwazone. SMS-owo lub telefonicznie - intencja jest

podzielenie sie waznym doswiadczeniem.
Dlaczego?
+ Po zakoAczeniu ¢wiczenia uczestnicy dziela sie

doswiadczeniami, odpowiadajac na pytania z sekcji
Na poczatek.

Wdziecznos$¢ to pozytywna emocja, ktdra sprawia,
ze czujemy sie dobrze. Kiedy mtodzi ludzie wyrazaja
wdzieczno$¢, pogtebiajg Swiadomos¢ wtasnych
mysli i uczuc, a takze wzmacniajg umiejetnosci
spoteczne i emocjonalne oraz relacje z innymi.

Na poczatek

+ Co udato ci sie wyniesc¢ z tego ¢wiczenia?

Jak?
+ Wskaz, w jaki sposéb mozesz podjac wyzwanie
+  Skorzystaj z arkusza ¢wiczen Wdzigcznosc i sprobowac dostrzega¢ dobre rzeczy (duze lub
kazdego dnia lub z czystej kartki papieru. Popro$ mate) w swoim codziennym zyciu.

uczestnikoéw o zapisanie kazdego dnia tygodnia
dwéch rzeczy lub imion oséb, z powodu ktorych
czuja wdziecznos$¢. Moga to by¢ osoby, ktore im
pomogty, a nawet trudne doswiadczenia, z ktérymi
uczestnicy sobie poradzili i dlatego odczuwaja
wdziecznos¢.

Czy wiesz?

Osoby, ktore wyrazajg wdziecznos$¢, sa bardziej otwarte, maja wiecej energii
i sg szczesliwsze.


https://rethinkkit.org/pages/gratitude-everyday
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W strone swiata
Wdziecznosc kazdego dnia - arkusz ¢wiczen

Kazdego dnia tygodnia wskaz dwie osoby lub rzeczy, za ktére odczuwasz wdzieczno$¢. Napisz tez, dlaczego tak sie dzieje.
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