PODEJMIJ WYZWANIE | ,NAPELNIJ WIADERKA”

Podejmij wyzwanie 1 ,,napelnij wiaderka innych”. Zacznij od 10 kropli przez 10 dni. Czy
czujesz si¢ dobrze? To moze trwaé dtuzej. Ponizej znajdziesz wskazoéwki, ktore pomoga Ci
kontynuowac ten pozytywny stan.

Powiedz przyjacielowi trzy rzeczy, ktoére w nim lubisz.
»Napetnij wiaderko” nieznanej Ci osoby.

Gdy zlapiesz si¢ dzisiaj na mowieniu milych rzeczy i prawieniu komplementéw
komus, powiedz mu wtedy, co czujesz.

Znajdz w osobie, ktora Ci¢ denerwuje, co$ pozytywnego. Staraj si¢ na nig spojrze¢ w
innym $wietle.

Dzisiaj powstrzymaj si¢ dzisiaj od ,,opr6zniania wiaderka”.

Jaka byta najwigksza pochwata, ktora dotychczas otrzymates? Napisz lub powiedz o
tym osobie, ktora byla jej autorem.

Czyje zajecie bylo inspiracja dla Ciebie w Twojej pracy? Znajdz sposéb, aby
powiedzie¢ o swoich uczuciach tej osobie.

Zastandw sig, co mitego mozesz dzisiaj powiedzie¢ komus.

Postaw sobie dzisiaj za zadanie ,,napeinienie dwoch wiaderek”

Kto ostatnio docenit Cig i pochwalit? Powiedz mu o tym, co wtedy czutes.
Zapamigtaj imi¢ osoby, ktorej nie znasz, a czgsto spotykasz.
Jaka sytuacje mozesz zobaczy¢ w dobrym — lub jeszcze korzystniejszym — $wietle?

Kto sprawia, ze kazdy dzien wydaje Ci si¢ lepszy? Powiedz mu o tym.



