10 KROPLI W 10 DNI

Wyprobuj program dziesi¢gciu pozytywnych dni. Ponizej znajdziesz pytania, ktore
podpowiedza Ci, jak przez ten czas by¢ pozytywnie nastawionym i ,,napelnia¢ wiaderka
innych”. Pod kazdym pytaniem stworz wlasny plan dnia. Po 10 dniach przeanalizuj
wszystkie ponizsze pytania i reakcje innych w stosunku do Ciebie. A teraz
najwazniejsze. Zastanow sig, jak caly program wplynal na Twoje spojrzenie na $wiat.

Dzien 1: Kogo spotkate$ dzisiaj? Co pozytywnego zauwazytes w poprzednim spotkaniu z ta
osoba? W jaki sposdb mozesz o tym powiedziec tej osobie?

Dzien 2: Kto Twoim zdaniem wie, ze zalezy Ci na nim, i wie, co w nim cenisz? Co mozesz
zrobi¢, zeby mie¢ pewnos¢, ze ten cztowiek to wie?

Dzien 3: Czy mowa Twojego ciala wyrazala, jak bardzo lubisz i cenisz sobie przebywanie
wsrod ludzi, ktorych spotkales dzisiaj? Co mowa ciata moéwi o Twoim podejsciu do zycia?

Dzien 4: Czy pamigtasz, ktére pozytywne interakcje stworzyty podstawy Twoich obecnych
relacji z innymi?

Dzien 5: Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych to inni ,,napeiniali Twoje wiaderko”. Postaraj
si¢ powrdci¢ pamigeia do wielu takich wydarzen. Wracaj do nich i na nowo odtwarzaj w
pamigci uSmiechy 1 stowa, ktore styszate$S. Przejrzyj stare listy i e-maile lub odszukaj
prezenty-niespodzianki i ciesz si¢ nimi na nowo.

Dzien 6: Kto mial najbardziej pozytywny wplyw na Twoje zycie? Jak mozesz mu o tym
powiedzie¢? (Nie obawiaj si¢ okazywania swoich emocji).

Dzien 7: Jaki prezent-niespodzienk¢ mozesz komus$ dzisiaj ofiarowac?
Dzien 8: Jak mozesz dzisiaj ,,napetni¢ wiaderko” nieznanej Ci osoby?

Dzien 9: Dzisiaj usmiechaj si¢ do wszystkich osob, ktore spotkasz. Jaka jest ich reakcja? Jak
to wptywa na Twoje podej$cie 1 spojrzenie na §wiat?

Dzien 10: Daj komu$ drobny, niecoczekiwany prezent... Zastandw si¢, jakie hobby lub
zainteresowania ma osoba, ktéra chcesz obdarowa¢, i jak zareaguje na Twdj prezent.
Pamigtaj: prezent wcale nie musi wiele kosztowac.



Codziennie: Zastanow sig, co zrobiles. Jaka byla odpowiedz? Jak si¢ czules?

Po pig¢ciu dniach: Ktory dzien najbardziej zapadl Ci w pamig¢¢? Dlaczego? Ktory z nich
chcialbys, zeby si¢ powtorzyl? Daj sobie dodatkowy dzien i zréb to!

Czy Twoja ,magiczna relacja” poprawila si¢? Czy podolaleS wyzwaniu? Czy
przekroczyles je?



