Zeszy [ » KARTA DO WEASNEGO ZAPISU

TERAPEUTYCZNE

Co dzi$ poszio dobrze?

Wez kartke i zapisz trzy sytuacje z dzisiejszego dnia, ktore poszty dobrze. Moga by¢ drobne.

Przy kazdej opisz, co sie wydarzyto, jak sie wtedy czutas i dlaczego Twoim zdaniem tak sie stato. Nie
musisz dbac o styl ani poprawnos¢ zdan.

W ¢wiczeniu ,Three Good Things” taki zapis powtarzasz codziennie przez co najmniej tydzien,
przeznaczajac okoto dziesieciu minut na ¢wiczenie.

Zrédho: Greater Good in Action, UC Berkeley.

Moéj zapis
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