PIEC DNI ,NAPELNIANIA WIADERKA”

Wyprobuj to w pracy, szkole lub w domu. Przez tydzien. Miej oczy otwarte na wszystkie
pozytywne reakcje w Twoim otoczeniu — i Twoje wlasne.

Dzien 1. Przypomnij sobie jak najwigcej tych chwil, gdy inni ,,napetniali Twoje wiaderko™.
Wyszukaj w pamigci usmiechy, komplementy 1 swoje zaskoczenie. Odtworz wypowiedziane
stowa. Wro¢ do starych listow, e-maili i odszukaj prezenty-niespodzianki. Ciesz si¢ nimi na
nowo. Czy teraz mozesz powiedzie¢ jednej z osob, ktore znasz, ze ciagle pamigtasz o tym,
jaki miata na Ciebie pozytywny wptyw?

Dzien 2. Zastandéw sig¢, kogo spotkasz lub mozesz spotka¢ dzisiaj. Co pozytywnego zdarzyto
si¢ podczas Twojego ostatniego spotkania z ta osoba. Jak mozesz jej to okazaé —
bezposrednio lub posrednio? Co mozesz dzisiaj zrobi¢, zeby ,,napehic jej wiaderko”, nawet
jesli widzisz ja po raz pierwszy?

Dzien 3. Dzisiaj usmiechaj si¢ do wszystkich oséb, ktore spotkasz. Jaka jest ich reakcja? Jak
to wplywa na Twoje podejscie i1 spojrzenie na §wiat? Nie ograniczaj si¢ tylko do osob, ktore
znasz. Co mozesz zrobi¢, zeby by¢ dzisiaj milym dla nieznanej Ci osoby i ,,napeic jej
wiaderko™?

Dzien 4. Kto mial najbardziej pozytywny wptyw na Twoje zycie? Kto moze wiedzie¢ o tym,
jaki jest dla Ciebie wazny? Powiedz mu o tym. (Nie obawiaj si¢ okazywania swoich emocji).
Teraz Ty sprawiasz, ze kto$ bedzie mial mite wspomnienia, o ktérych mowa w dniu 1.

Dzien 5. Daj komus$ drobny, nieoczekiwany prezent. Jesli znasz t¢ osobg, zanim wrgczysz jej
prezent, zastanoOw si¢, jakie sa jej hobby lub zainteresowania. Pamigtaj: prezent nie musi
kosztowac wiele.

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

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



