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WDZIECZNOSC NA CO DZIEN — PROSTA
DROGA DO SZCZESCIA

CZY WIESZ, ZE REGULARNE
PRAKTYKOWANIE WDZIECZNOSCI MOZE
ZNACZACO POPRAWIC JAKOSC TWOJEGO

ZYCIA? WYPELNIAJAC TE KROTKA KARTE
PRACY, ODKRYJESZ, JAK CODZIENNE
DOSTRZEGANIE MALYCH RZECZY MOZE
ZWIEKSZYC TWOJE POCZUCIE SZCZESCIA,
ZREDUKOWAC STRES I POPRAWIC
SAMOPOCZUCIE.
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DLACZEGO WARTO PRAKTYKOWAC
WDZIECZNOSC?

WDZIECZNOSC TO POTEZNE
NARZEDZIE, KTORE ZMIENIA SPOSOB,
W JAKI PATRZYMY NA SWIAT.
PRAKTYKOWANIE JEJ NA CO DZIEN:
- POPRAWIA NASTROJ,

- ZWIEKSZA NASZA ODPORNOSC
PSYCHICZNA,

- POMAGA DOCENIC TO, CO MAMY,I
- WZMACNIA RELACJE
MIEDZYLUDZKIE.
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KIEDY ZOBACZYSZ EFEKTY?

PIERWSZE KORZYSCI MOZESZ
POCZUC JUZ PO KILKU TYGODNIACH
REGULARNEJ PRAKTYKI. IM
CZESCIEJ ZAPISUJESZ RZECZY, ZA
KTORE JESTES WDZIECZNY, TYM
BARDZIEJ DOSTRZEGASZ, JAK WIELE
DOBREGO JEST WOKOL CIEBIE.

(@zacznijmy.od.nowa



ZA CO MOZEMY BYC WDZIECZNI?

WDZIECZNOSC NIE MUSI DOTYCZYC
WIELKICH RZECZY! MOZESZ BYC
WDZIECZNY ZA PROMIEN SLONCA,
USMIECH BLISKIEJ OSOBY CZY
FILIZANKE PORANNEJ KAWY. TO
MALE CODZIENNE MOMENTY
SKEADAJA SIE NA NASZA
SATYSFAKCIJE Z ZYCIA.
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ZACZNIJ JUZ DZIS 1
PRZEKONAIJ SIE, JAK
MALE RZECZY MOGA

ZMIENIC TWOJ SWIAT!
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

DATA

Cotygodniowe refleksje

COW TYM TYGODNIU MNIE ZAINSPIROWALO?

SYTUACJA, KTORA SPRAWILA, ZE
SIE USMIECHNELAM:

COS, CO ZROBILAM DOBRZE:

JAKIE MAM NADZIEJE NA PRZYSZLY TYDZIEN?

10 RZECZY, ZA KTORE JESTEM WDZIECZNA W TYM TYGODNIU:

10.

(@zacznijmy.od.nowa




DZIENNIK WDZIECZNOSCI

DATA

Cotygodniowe refleksje

COW TYM TYGODNIU MNIE ZAINSPIROWALO?

SYTUACJA, KTORA SPRAWILA, ZE
SIE USMIECHNALEM:

COS, CO ZROBILEM DOBRZE:

JAKIE MAM NADZIEJE NA PRZYSZLY TYDZIEN?

10 RZECZY, ZA KTORE JESTEM WDZIECZNY W TYM TYGODNIU:

10.

(@zacznijmy.od.nowa




