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CWICZENIE NA 4 TYGODNIE

Podstawy ponizszego ¢wiczenia oparte zostaty na naukowych
opracowaniach, wnioskach z eksperymentdw, ksigzkach,
artykutach i innych Zrédtach naukowych.

Instrukcja obstugi

1. Wydrukuj tabelke znajdujgcg sie na nastepnej stronie.
2. Jest ona podzielona na 4 kolejne tygodnie (pionowo), ktdre z kolei podzielone sq na dni tygodnia (poziomo).

3. Jak widzisz, czes$¢ éwiczen powtarza sie. Nie jest to btgd, ani brak pomystu. Jak wynika z badar i eksperymentdw,
niektdre z éwiczen nalezy powtdrzyc kilka razy, zeby odczud ich pozytywny wptyw.

4. Niektére pola sq puste. Uzupetnij je wedle wtasnego uznania, korzystajqc z ponizszej pomocniczej listy 11 propozycji.
Wybierz te, ktére najbardziej Ci odpowiadajq i wpisz je w puste pole w grafiku (mysle, ze punkt nr 6 z listy moze cieszyd
sie duzym zainteresowaniem ;-) ).

v Byé moze juz od dawna posiadasz osobiste rytuaty szczescia, ktdre lubisz i pielegnujesz -dopisz je do grafiku
w miejscu pustych pdl zamiast gotowych propozydji. Jesli uczynisz ten wysitek, zachecam Cie tez, zeby podzieli¢
sie swoimi pomystami z innymi w komentarzu na stronie https://dajsobiespokoj.pl/78

b. Tak uzupetniony i kompletny grafik zawies na $cianie, przypnij do loddwki, albo lusterka, a moze wtéz do swojego
portfela/torebki i nos ze sobq przez kolejny miesiqc, odhaczajgc wykonane zadania.

0. Cwicz autoempatie. odpuszczaj potkniecia, ucz sie konsekwendji i baw sie dobrze :-)

JEDENASCIE PROPOZYCJI, KTORYMI MOZESZ UZUPEENIC

1. Zjedz zdrowy obiad, cos po czym masz ochote dziataé, a nie isé spad.

2. Dzi$ postaraj sie siedzied na krzedle, fotelu, kanapie, w autobusie, samochodzie, nie dtuzej niz 3 godziny tgcznie, wstani, chodz, ale
nie siadaj.

3. Zatrzymaj sie na 3 minuty w parku, na balkonie i postuchaj $wiata, nic nie réb i nic nie méw, nie oceniaj, tylko zauwaz co styszysz.
4. Zrdb komus$ mitq niespodzianke, to moze by¢ co$ naprawde drobnego, komplement, albo wiadomogé z mitym stowem.

5. Napisz list dziekczynny do kogo$, komu cos$ zawdzieczasz. Napisz dlaczego jest to dla Ciebie wazne i jak zmienito Twoje zycie,
dorecz list osobiscie, wyslij mailem. Nawet jesli nie zdecydujesz sie go wystad, to i tak go napisz.

6. Zrdb cos$ dla siebie, wezZ dtugq kqpiel, przeczytaj dawno odktadany numer czasopisma, przygotu;j dla siebie wykwintny obiad, deser,
rozwigz krzyzéwke, obejrzyj ulubiony film.

7. Biegaj przez tyle minut i takim tempem, ktére bedzie komfortowe dla Ciebie.

8. Przypomnij sobie o czyms niemitym, co dzi$ sie wydarzyto i pomysl, jakie mogq byc tego pozytywne konsekwencje.
9. Napisz do kogos$ maila / smsa z podziekowaniem za co$, co dla Ciebie zrobit.

10.Wydaj pienigdze na kogos innego, wielko$¢ sumy nie ma znaczenia.

11.Spedz chwile ze zwierzakiem, jedli nie swoim to moze sgsiada, albo zaczep kogo$ na spacerze: ,jaki Sliczny piesek” :-)

| pamietaj, nie najesz sie oglgdajgc nawet przepieknie ilustrowane ksigzki kucharskie. Najesz sie dopiero
wtedy, kiedy sam przygotujesz sobie co$ pysznego i zdrowego do jedzenia. Smacznego!
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tydzien

poniedziatek

: Spisz te wizje. Nie fantazjuj,

: nie wychodz poza realia.

: Kieruj sie zdrowym rozsqdek,
: ale zarazem duzq dozg

: optymizmu.

: WyobraZ sobie, jak bedzie
: wyglqdato Twoje zycie

: zawodowe za 5lat w

: najlepszej zmozliwych

: odston.

: Spisz te wizje. Nie fantazjuj,

: nie wychod? poza realia.

: Kieruj sie zdrowym rozsqdek,
: ale zarazem duzq dozg

: optymizmu.

: WyobraZ sobie, w jakiej

: formie fizycznejbedziesz za 5
. lat, w najlepszej zmozliwych
. odston.

: Spisz te wizje. Nie fantazjuj,

: nie wychodz poza realia.

: Kieruj sie zdrowym rozsqdek,
: ale zarazem duzg dozq

: optymizmu.

............................................ P ansamasasasanasaransrasaasaanataunananarannnannrnnannrnnnnnn

- Wyobraz sobie, jak bedzie
- wygladato Twoje zycie

: uczuciowe /towarzyskie /

. hobbistyczne za 5lat, w

. najlepszej zmozliwych

: odston.

. Spisz te wizje. Nie fantazjuj,

: nie wychodz poza realia.

: Kieruj sie zdrowym rozsqdek,
: ale zarazem duzq dozg

: optymizmu.
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wtorek

: Przeznastepne 7

- dni réb zdjecia

: 0s6b, zwierzqt,

. miejsc, rzeczy, ktdre

: sq dla Ciebie bardzo
: wazne.

: Po prostu
: wychwytyj je i cykaj.

: Przenies$ na

: komputer

* wszystkie, zrobione
: tydzieritemu

: zdjecia i przy

: kazdym z nich

- napisz odpowiedZ

: na pytanie:

. ,Dlaczego to jest dla
: mnie takie wazne?”

: Zréb liste tematdw,
: ktdre potrzebujesz

: zgtebid,by poprawid
* jakos$é swojego

* zycia.

$roda

: Wyobraz sobie, jak bedzie

: wyglgdato Twoje zycie za 5 lat
- W najlepszej zmozliwych

. odston.

: Dzisw nocy wyspij
: sie. Zadbaj o to,

: zeby przespac 8,a
. nawet 9 godzin.

* Wytgcz budzik i

: wszystkie,nawet
: najmniejsze Zrédta
: Swiatta.

: Tuzprzed

: zasdnieciem

. zeskanuj swéj swiat
© iznajdzZ 5 rzeczy, za

- ktdre dzisjestes

: wdzieczny.

: Tuzprzed

: zasnieciem

: zeskanuj swdj Swiat
- iznajdz 5 rzeczy, za

- ktére dzisjestes

: wdzieczny.

czwartek

: Tuzprzed

: zasnieciem

: zeskanuj swéj swiat
iznajdZ 5 rzeczy, za

- ktére dzisjestes

: wdzieczny.

: PéjdZ na godzinny
: spacer.

: Najlepiej zksigzka
: albo przyjacielem
: (moze by¢

: czworonozny).

: Tuzprzed

: zasnieciem

: zeskanuj swaj Swiat
* iznajdZ 5 rzeczy, za

. ktdre dziéjestes

: wdzieczny.

: Zapoluj na zachdd
* lub wschéd storica,
: (w zaleznodcdi, czy

: preferujesz poranki
: czy wieczory) i zréb
: zdjecie.

: Przypomnij sobie,

- kiedy ostatnio

- odczutes$ zachwyt.

: Opowiedz komus,

: lub napisz, co to

- bytoii jok sie czutes -
: tak szczegdétowo, jak
- tylko mozesz.

- UsiqdZ lub potdz sie
: w odosobnieniu i

: policz swoje

: oddechy od 1do 10
‘ oddechy iz

: powrotem.

: Dzi$ zréb cos
 nowego, innego, niz
: zawsze.

: Np. przejdz przez

: park tytem, zjedz

: owoc, ktérego nigdy
: nie prébowates.
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sobota niedziela

: Znajdz pozytywny
: cytat, stowa (kolegi,
: mamy, poety,

: psychologa, postaci
- zfilmu) i przeslij je

‘ najblizszejosobie.

: Dzi$nie wracaj do

: domu bez jednego

: pozytywnego

: spostrzezenia ze

: swojego miasta,
miasteczka, czy
wioski.

Napisz stowa, ktére
* potrzebujesz
: ustyszel.

: Dzi$, podczas

- jedzenia czego$

. pysznego, patrzenia
- na piekny widok

* postaraqj sie

. specjalnie

. przedtuzydéten

: przyjemny moment
: 0 15dodatkowych

. sekund.

© Wypisz wszystkie

¢ éwiczenia, ktdre

: wykonates$ w ciggu
: ostatnich 4 tygodni.
: Pogratuluj sobie bo
- jest czego!
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