1L

RUNDA #2

W OGNIU PYTAN

(zapisz tu jedng mysl z ringu z rundy #1)

TRUDNA
MYSL: 7

WEZ JA DO ODPOWIEDZI: 2

1. Dlaczego tak pomyslatem? --> Jezeli nie wiesz, zapytaj o to kogo$, komu ufasz (rodzic, przyjaciel, kto$ bliski dla Ciebie).

2. Czy ta mys$l moéwi mi prawde?

O TAK /\Q

(O NIE
@ O NIE WIEM PYTAJ DALEJ:

3. Co méwi mitamyslicodla
ZAPOMNILJ JA

mnie oznacza?
NATYCHMIAST I NIE
MARTW SIE TYM!

4. Jak sie czuje z ta mysla?
POROZMAWIAJ Z Z . € Czuje z tg mysla

KIMS BLISKIM...

Jezeli nie wiesz, zapytaj o to kogos,
komu ufasz (rodzic, przyjaciel, kto$
bliski dla Ciebie). 5. Czy Ja rozumiem?

Zh O TAK
PRZEJDZ DO

RUNDY #3 Q NIE / NIE WIEM
KOGO MOGE POPROSIC </ »
O WYTEUMACZENIE? \/

CZEGO POWINIENEM SIE )
DOWIEDZIEC, ZEBY ZROZUMIEC?

JAK Juz
ZROZUMIESZ T0

M‘ 0t ZOWADKA \9
N ‘

9

el B ol




RUNDA #3

ZROZUMIENIE I DZIAtANIE
Co moge teraz zrobi¢ z mysla, kiedy juz ja rozumiem:

® /EBY SIE NIE MARTWIC? ® 7EBY TO NAPRAWIC? ® 7EBY JQ POKONAC?

Teraz juz wiem, co moge zrobic i jak
dziataé, bo rozumiem swoje mysli.
Strach przed trudnymi myslami
zamieniam na wiedze i sposéb
dziatania.

ZAPISZ, CZEGO

Ao NAUYeES SIE
L D TET MY

TROZMOWY Z NIA.
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SMIETNIK

NA PASKUDNE

PREZENTY

Zapisz w tym koszu ,prezenty”, ktérych nie
przyjmujesz. Moze ustyszates: ,jestes gtupi”, ,nie
nadajesz sie”, ,jestes za... (niski, gruby, brzydki)”,
,nie dasz rady”... W tym koszu masz miejsce na
wszystko, co moze sprawic¢ Ci przykrosé. Wpisuj
te ,prezenty” tutaj, a kiedy kosz sie zapetni

- zniszcz go (zamaz czarna kredka, wyrwij,
pogniec, porwij, zrob co chcesz, co poczujesz).
Pozbadz sie ztych mysli z gtowy, zostaw sobie
stowa, ktére Cie szanuja.

ZAPELNIJ I ZNISZCZ

\_/

WIDEO
INSTRUKCIA

USMIECHOLOGIA. POZYTYWNA STRONA MYSLENIA.
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5] woeo [

INSTRUKCIA

P

CO Z TYM BLEDEM? *

ZAMIEN G0 W LEKCIE,

1. Co chciatem osiggnac? 2. Co zrealizowatem?
(zapisz, nad czym pracowates) (zapisz, co juz zrobites w kierunku swojego
celu, do jakiego punktu doszedtes)

3. Dlaczego pracujac nad swoim celem nie osiggnagtem punktu 1, tylko punkt 2?
(poréwnaj punkt 1 i 2, zastandw sie i zapisz, czego zabrakto, moze czegos nie wiedziates, moze
powiniene$ wybrac inny sposob, kogos poprosi¢ o pomoc)

4., Czego ta sytuacja mnie nauczyta?
(zastandw sie i zapisz, jaka lekcje wyciggasz z tej réznicy)

5. Co nastepnym razem lub podczas kolejnej préby zrobie inaczej?
(zaplanuj zmiane)

DIO¥

I POPRAWIAC SWOJE DZIALANIE, SR
ROZWIJAM SItE, WIERZE W SIEBIE I ODWAZNIE é\@'@'
PROBUJE NOWYCH RZECZY. < _«

DZIEKI TEMU, ZE WIEM, ZE MOGE ZMIENIAC a@%“@
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LEGENDA MAPY CELU

MOJ CEL:

DATA REALIZACII:

DATA STARTU:

CO MUSZE zDOBYC, CZEGO SIE NAUCZYC, ZEBY ZREALIZOWAC CEL?

OD CZEGO ZACZNE?

PO CZYM POZNAM, ZE OSIAGNALEM MOJ CEL?

JAK SIE BEDE CZUt PO REALIZACJI CELU?

JAK SWIETUJE ZDOBYCIE CELU?

Nanie$ swoj plan na mape i $wietuj kazdy zrobiony krok. Kibicuje Ci! I ‘?E Fay
INSTRUKCIA
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Codziennie
zapisz jedna
rzecz, z ktérej
jestes dumny,
zadowolony,
ktéra
sprawita Ci
przyjemnosc¢.
Wypetnij stoik
jak najszybciej
i powtoérz :)
Zbieraj
wszystkie
swoje stoiki.
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5 MINUT _
WDZIECZNOSCI

To zadanie nauczy Cie dostrzegac wartoSciowe rzeczy kazdego dnia i cieszy¢ sie z tego, co masz.

() DzIEKUJE DZIS zA

) NAJLEPSZA CZESCIA DNIA BYtO

() CzULEM SIE DZIS WSPANIALE, KIEDY

() JUTRZEJSzY DZIEN BEDZIE WSPANIALY DZIEKI

(CO MOGE JUTRO ZROBI¢ DLA WDZIECZNOSCI)

CWykonuj to éwiczenie jak najczescie;j.

N\
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StOWO TYGODNIA

Wohisz wazne dla Ciebie stowo i zaplanuj / wypisz minimum 5 sytuacji, gdzie mozesz je trenowac
lub uzywac.

Przyktad: POMAGANIE (wspodlne przygotowanie positku, wyttumaczenie lekcji koledze, przeprowa-
dzenie starszej osoby na pasach, podniesienie Smiecia z chodnika, podzielenie sie zabawka).

H

nnnnih e

SR e

T nn u

Zapisz, co zmieni sie w Twoim dziataniu, kiedy wprowadzisz to stowo do codziennego stownika.

=
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TO BYt MOJ
NAJLEPSZY
DZIEN

NAJLEPSZA CZESCIQ
DNIA BY+(0

(ZULEM SIE DZIS
PRZYTEMNIE. KIEDY

JESTEM DZ1S
WDZIECZNY ZA

JUTRO TEZ BEDZIE
SUPER.
70D8AM 0 T0 DZIEKT

§

=
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SZANUJE SIEBIE
I SWOJE ZYCIE

Rano przed lustrem popatrz sobie w o zapytaj:
Co dzis moge zrobic dobrego dIa siebie i innych? zapisz to tutaj.

DLA SIEBIE

DLA INNYCH

Powtarzaj kazdego dnia.

=
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POTROINE WYZWANIE

Takie wspaniate rzeczy mozesz widzie¢ réwniez w innych osobach. Zachwyc sie innymi i powiedz
minimum 3 komplementy dziennie.
Zamiast mowi¢, ze co$ jest super, docen i pochwal wykonang prace. Pochwal czynno$¢, stowa,

wyglad. Dziel sie komplementami. Na poczatek daje Ci wyzwanie na 21 dni. Usmiechnij sie i dziataj.

Dzien #1 Dzien #2 Dzien #3 Dzien #4
Dzien #8 Dzien #9 Dzien #10 Dzien #11
Dzien #15 Dzien #16 Dzien #17 Dzien #18

USMIECHOLOGIA. POZYTYWNA STRONA MYSLENIA.
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DOCENIANIE
INNYCH

Zapisz i odznacz w tabeli momenty i sytuacje doceniania.

H I e e e e e e e e e e e e e e
Data startu: ’
R

Dzien #5 Dzien #6 Dzien #7

Dzien #12 Dzien #13 Dzien #14

Dzien #19 Dzien #20 Dzien #21 POGRATULUJ
SOBIE

I POWTORZ.
()o/;
{( /\ /
s o=

=
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A TERAZ DOCEN
SIEBIE

Kazdego dnia znajdz przynajmniej 3 rzeczy lub 3 momenty, za ktoére siebie pochwalisz.
Na poczatek wyzwanie na 21 dni (te rzeczy mozesz wpisywac rowniez do stoika szczescia).
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DO DOCENIENIA
ZOSTAL CI SWIAT

Przez 21 dni przynajmniej 3 razy dziennie zachwyc¢ sie Swiatem.

Kiedy wykonasz potréjne wyzwanie doceniania i nauczysz sie kilka razy kazdego dnia doceniac
siebie, innych i Swiat, gwarantuje, ze Twoj Swiat bedzie wspaniaty, a raczej to Ty takim go stworzysz.
To wtasnie magia dobrej interpretaciji wszystkiego dookota Ciebie, o ktérej pisatem Ci na poczatku
Usmiechologii. Docenianie to jeden z najcenniejszych koloréw zmieniajgcych swiat na dobre.

Dzien #1 Dzien #2 Dzien #3 Dzien #4

Dzien #8 Dzien #9 Dzien #10 Dzien #11

Dzien #15 Dzien #16 Dzien #17 Dzien #18




Dzien #5 Dzien #6 Dzien #7

Dzien #12 Dzien #13 Dzien #14

Dzien #19 Dzien #20 Dzien #21




JESTEM

Kazdego dnia badz jak wielki podréznik, naukowiec lub odkrywc
Prébuj nowego jedzenia, baw sie w nowg gre, ucz sie czegos lub po
w nowy inny sposob. To nauczy Cie by¢ pasjonatem zycia, ktéry z radosc
nowa wiedze. Zobacz, ile jest wspaniatych ciekawostek do odkrycia i umiejet

(0 DZIS ZROBILEM NOWEGO? - z0p1sz Lu naRvsuT

JESZCZE WCZORAJ NIE UMIALEM / NIE WIEDZIALEM / NIE ROBILEM

NOWE NA JUTRO / JUTRO ODKRYJE:
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Przed Tobg magiczne wyzwanie. Kiedy skonczysz, zobaczysz jak bardzo
zaczarowate$ swiat, w ktérym zyjesz i jaki jest usmiechniety dzieki Tobie.

Przez kolejne 30 dni zaskocz kogos. Zréb to minimum 5 razy dziennie. Powiedz
nieznajomemu ,dzien dobry”, pozycz komus ,mitego dnia”, nieoczekiwanie
podziekuj komus$ za co$, podaj co$ komus, pomdz, zréb cos dla drugiej osoby bez
proszenia (masz tu pewnie milion swoich pomystow). Nie planuj, dziataj i zmieniaj
Swiat na lepsze. Gwarantuje Ci, ze kazdy Twadj dobry gest ktos poda dalej.

Data startu:

DZIEKUJE,

1 2

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

o, P o R S, R PN P P P R Eaa R R N
./ N/ N N N N N N N NN N N N N
L ot s p—— p— P - L e R s e p— R p—
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
NSNS SN SN SN ST SN SN SN SN SN SN SN TN
N0 Y0 YO N YO YO YO YO YOO YO YLD YD YL
AN AN Y AN A A AW AW AW AW AW A A Y

MItEGO DNIA

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

il [
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Mozemy nasz mozg nauczy¢ dziataé i mysle¢ w dobry sposéb, tak samo jak nauczytes sie chodzié,
jesc¢, czy odpowiednio nazywac rézne rzeczy. Nikt, kto juz nauczy sie wymawiac litere ,R” lub
nazywac co$, nie zastanawia sie, jak to zrobi¢ lub powiedzieé. Twoj mdzg juz to umie i robi to

,Z pamieci” -> to jest nawyk.

Tak samo mozesz nauczyc sie robi¢ nowe rzeczy lub dziataé. Wszystko, co dzis jest trudne, za jakis$

czas bedzie tak proste, ze nie bedziesz musiat sie nad tym zastanawiacé.

Ponizej masz kilka nawykéw do ¢wiczenia ode mnie, a na nastepnej stronie zaplanuj swoje
i kazdego dnia pracuj nad nimi.

1 tydzien [_]
2 tydzien [_|
3 tydzien B
4 tydzien B

1 tydzien D
2 tydzien D
3 tydzier D
4 tydaien ]

o0
o0
o0
o0
o0
UOooO

o0
o0
o0
o0
o0
OO0

1 tydzien D
2 tydzier D
3 tydzier D
4 tydzien ]

o0
o0
o0
OO0
o0
OO0

1 tydzien ||
2 tydzien ]
3 tydzien D
4 tydzien D

o0
o0
o0
o0
o0
OO0

1yzien ] [ [ [ O O
2tvazien ][] [ [CJ OO
syazen ][] [ [0 OO UWAGA!! Ucz siebie i swoj mézg
» kazd ku osobno. Kied
4 tydzien B B B D B D D zzzzr?ige(;znrac;/gc' UWSZS)?S'CE(C)) naI?aZ, moze

nie starczyc¢ Ci sity. Powodzenia!

oog
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