CWICZENIE

“TRZY DOBRE RZECZY”

Cwiczenie wspiera zauwazanie pozytywnych do$wiadczen w codziennym
zyciu oraz sprzyja refleksji nad tym, co wptywa na poczucie dobrostanu.
Regularne zwracanie uwagi na pozytywne wydarzenia wigze sie ze
wzrostem satysfakcji z zycia oraz czestszym doswiadczaniem pozytywnych
emocji. Cwiczenie inspirowane pracami Martina Seligmana nad
interwencjami psychologii pozytywne;j.

INSTRUKCJA:

Przypomnij sobie dzisiejszy dzien. Zapisz trzy wydarzenia lub sytuacje,
ktore byty dla Ciebie dobre lub przyjemne. Nastepnie zastanow sie,
dlaczego takie byty, co w nich byto dla Ciebie wazne, co w tych rzeczach
sprawito, ze poczutes sie dobrze.
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