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Wdziecznos¢ to sztuka dostrzegania

tego, co w zyciu dobre i piekne.

Ten dziennik pomoze Ci zatrzymac sie

na chwile, spojrze¢ na swiat z uwaznoscia

i docenic to, co czesto umyka w codziennym
pospiechu.

Niech stanie sie Twoim towarzyszem
w podrdozy - tej blizszej i dalszej,

oraz w podrdézy przez zycie.
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1. Znajdz chwile dla siebie
Codziennie lub wtedy, kiedy
potrzebujesz sie zatrzymac.

2. Odpowiadaj szczerze
Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.

To Twoja przestrzen.

3. Badz uwazny/na
Zwracaj uwage na mate rzeczy,

ktére przynosza radosc.

4. Wroc¢ do zapiskow
Czytaj swoje wpisy i przypominaj
sobie dobre chwile.



Dlaczego zaczynam prowadzi¢ ten dziennik?
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Wypisz 10 rzeczy, oséb lub sytuacji,
za ktore jestes wdzieczny/na:
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0dbigeanasi

Za co jestem wdzieczny/na
w moich podrézach?




INate tzeczy,
wiclka tadbosc

Wypisz drobiazgi, ktére sprawity
Ci rados¢ w ostatnich dniach.
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Opisz miejsce, ktére Cie zainspirowato
i za co jeste$ mu wdzieczny/na.
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Ala sichie

Za co jeste$ wdzieczny/na sobie?
Wypisz swoje osiggniecia, cechy lub decyzje,
z ktérych jeste$s dumny/na.




Napisz list do osoby, ktérej chcesz podziekowac.

Mozesz jej go wreczy¢ lub zachowac dla siebie.
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Co mozesz robi¢ kazdego dnia,

aby pielegnowac wdziecznos¢?
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Dzien perfekeqiny

Opisz swoj idealny dzien od rana do wieczora.
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Jakie trudne sytuacje nauczyty

Cie czegos waznego?
Za co mozesz by¢ wdzieczny/na?
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Za co W swoich marzeniach

jestes najbardziej wdzieczny/na?
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za natuee

Co w naturze zachwyca Cie najbardziej?

Za co jestes jej wdzieczny/na?




Fodteoz przez

Wré¢ myslami do pieknego wspomnienia
i zapisz, za co jeste$ wdzieczny/na za te chwile.
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Oipeznasi

Napisz o rzeczach, na ktére czekasz

i za ktore juz teraz jestes wdzieczny/na.
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IMeje afiumacje

Wypisz pozytywne mysli, ktére
chcesz dla siebie pielegnowac.

19



Dziekuj sobie za te podréz wdziecznosci.
Niech stanie sie ona piekna czescia

Twojego zycia.




