
W najbliższym tygodniu wykonaj podaną czynność,
a następnie wykreśl ją z listy. 

poczytaj
książkę

zjedz coś,
co lubisz

przejdź
się na
spacer

poćwicz
porozmawiaj

z bliską
osobą

naucz się
czegoś

nowego

przypomnij
sobie coś
miłego

powąchaj
kwiaty

pojedź
na

wycieczkę
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powiedz
sobie coś
miłego

pomedytuj
zachwyć

się
naturą

pogłaszcz
psa/kota

popatrz w
gwiazdy

pooglądaj
zdjęcia

obejrzyj
film

PODRÓŻE
TERAPEUTYCZNE

 

Puste kółeczka uzupełnij swoimi propozycjami
czynności, które sprawiają, że czujesz się szczęśliwy.
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