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W strone Swiata
Postawa petna dobroci

EFEKTY CWICZENIA NIEZBEDNE MATERIALY CZAS TRWANIA

Swiadomos¢
spoteczna y
Umiejetnosci
interpersonalne

samoprzylepne }5 minut :
i kontynuacja

Cwiczenie uswiadamia, ze okazanie komus$
dobroci ma bezposredni, pozytywny wptyw na
samopoczucie tej osoby i jednoczes$nie zwieksza
rado$c¢ osoby, ktéra zachowata sie w taki sposéb.

Dlaczego?

Dobroc jest zarazliwa. Osoby zyczliwe, ktore maja
dla innych dobre stowo, podejmuja pozytywne
dziatania i regularnie niosa pomoc, pokazuja sie
z najlepszej strony i uwydatniajg najlepsze cechy
innych.

Jak?

+  Przygotuj przynajmniej 14 matych karteczek dla
kazdej osoby i popro$ uczestnikédw o wypisanie
na nich jak najwiekszej liczby pomystéw na dobre
uczynki - po jednym na kazdej karteczce.

+ Popros$ uczestnikdw o zagiecie karteczek
i umieszczenie ich w pojemniku, ktéry postawia
obok tozka.

Codziennie po przebudzeniu niech losuja jedna
karteczke i w ciggu dnia wykonuja zapisany na niej
dobry uczynek.

Zached uczestnikéw do powtarzania
tych czynnosci przez czternascie kolejnych dni.

Po zakonczeniu ¢wiczenia przeprowadz
z uczestnikami rozmowe z wykorzystaniem
pytan z sekcji Na poczgtek.

Na poczatek
Co cie zaskoczyto?

Co powstrzymuje cie przed utrzymaniem
nastawienia petnego dobroci codziennie,
przez caty rok?

Krok dalej

Jakie odczucia pojawity sie w tobie podczas
zapisywania przyktadéw dobrych uczynkow
na karteczkach?

Z jaka intencjg mozesz taczy¢ codzienny dobry
uczynek?

Czy wiesz?

Pozytywne efekty postawy petnej dobroci sa odczuwane przez wszystkie osoby bedace Swiadkami dobrego

uczynku - ich nastrdj sie polepsza, a prawdopodobienstwo, ze same postapia zyczliwie, zwieksza sie.


https://rethinkkit.org/pages/kindness-mindset

