
JAK PODNIEŚĆ SWÓJ POZIOM SZCZĘŚCIA
ĆWICZENIE NA 4 TYGODNIE

Podstawy poniższego ćwiczenia oparte zostały na naukowych
opracowaniach, wnioskach z eksperymentów, książkach,

artykułach i innych źródłach naukowych.

Instrukcja obsługi

Wydrukuj tabelkę znajdującą się na następnej stronie.

Jest ona podzielona na 4 kolejne tygodnie (pionowo), które z kolei podzielone są na dni tygodnia (poziomo).

Jak widzisz, część ćwiczeń powtarza się. Nie jest to błąd, ani brak pomysłu. Jak wynika z badań i eksperymentów,
niektóre z ćwiczeń należy powtórzyć kilka razy, żeby odczuć ich pozytywny wpływ.

Niektóre pola są puste. Uzupełnij je wedle własnego uznania, korzystając z poniższej pomocniczej listy 11 propozycji.
Wybierz te, które najbardziej Ci odpowiadają i wpisz je w puste pole w grafiku (myślę, że punkt nr 6 z listy może cieszyć
się dużym zainteresowaniem ;-) ).

✓ Być może już od dawna posiadasz osobiste rytuały szczęścia, które lubisz i pielęgnujesz -dopisz je do grafiku
wmiejscu pustych pól zamiast gotowych propozycji. Jeśli uczynisz ten wysiłek, zachęcam Cię też, żeby podzielić
się swoimi pomysłami z innymi w komentarzu na stronie https://dajsobiespokoj.pl/78

Tak uzupełniony i kompletny grafik zawieś na ścianie, przypnij do lodówki, albo lusterka, a może włóż do swojego
portfela/torebki i noś ze sobą przez kolejny miesiąc, odhaczając wykonane zadania.

Ćwicz autoempatię. odpuszczaj potknięcia, ucz się konsekwencji i baw się dobrze :-)
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Zjedz zdrowy obiad, coś po czym masz ochotę działać, a nie iść spać.

Dziś postaraj się siedzieć na krześle, fotelu, kanapie, w autobusie, samochodzie, nie dłużej niż 3 godziny łącznie, wstań, chodź, ale
nie siadaj.

Zatrzymaj się na 3 minuty w parku, na balkonie i posłuchaj świata, nic nie rób i nic nie mów, nie oceniaj, tylko zauważ co słyszysz.

Zrób komuś miłą niespodziankę, to może być coś naprawdę drobnego, komplement, albo wiadomość z miłym słowem.

Napisz list dziękczynny do kogoś, komu coś zawdzięczasz. Napisz dlaczego jest to dla Ciebie ważne i jak zmieniło Twoje życie,
doręcz list osobiście, wyślij mailem. Nawet jeśli nie zdecydujesz się go wysłać, to i tak go napisz.

Zrób coś dla siebie, weź długą kąpiel, przeczytaj dawno odkładany numer czasopisma, przygotuj dla siebie wykwintny obiad, deser,
rozwiąż krzyżówkę, obejrzyj ulubiony film.

Biegaj przez tyle minut i takim tempem, które będzie komfortowe dla Ciebie.

Przypomnij sobie o czymś niemiłym, co dziś się wydarzyło i pomyśl, jakie mogą być tego pozytywne konsekwencje.

Napisz do kogoś maila / smsa z podziękowaniem za coś, co dla Ciebie zrobił.

Wydaj pieniądze na kogoś innego, wielkość sumy nie ma znaczenia.

Spędź chwilę ze zwierzakiem, jeśli nie swoim to może sąsiada, albo zaczep kogoś na spacerze: „jaki śliczny piesek” :-)
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JEDENAŚCIE PROPOZYCJI, KTÓRYMI MOŻESZ UZUPEŁNIĆ

I pamiętaj, nie najesz się oglądając nawet przepięknie ilustrowane książki kucharskie. Najesz się dopiero
wtedy, kiedy sam przygotujesz sobie coś pysznego i zdrowego do jedzenia. Smacznego!
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