OPIS

Kreatywno$¢ w radzeniu sobie z samotnoscig (Cwiczenie 7/12)

Niezwykle fatwe ¢wiczenie, ktére moze mie¢ duzy wptyw na samopoczucie i nastawienie, jest to

prowadzenie dzbanka wdziecznosci.

CELE

Pomaganie ludziom w odkrywaniu powoddw, za ktére sg wdzieczni, rozwijanie poczucie
wdziecznosci.

Wprowadzenie nawyku doceniania matych rzeczy w zyciu

3. Tordwniez zmniejsza inne negatywne uczucia, takie jak samotnos¢
POTRZEBNE MATERIALY

e Stoik (lub pudetko)

e \Wstgzka

e Naklejki

e Brokat lub cokolwiek innego, czym chcesz ozdobié stoik,

e Papier, dtugopis lub otéwek

REALIZACJA - INSTRUKCJA

1.
2.

W

Disclaimer:

Znajdz stoik lub pudetko, ktére postuzy jako twdéj dzban wdziecznosci.

Dodaj do niego dowolne dekoracje, aby nada¢ mu atrakcyjny wyglad. Mozesz uzy¢ naklejek,
pomalowac stoik, owing¢ go wstgzka, dodac brokat lub zastosowac inne pomysty, ktdre przyjda
Ci do gtowy.

Najwazniejszym etapem bedzie codzienne zatrzymywanie sie i przypominanie sobie o co
najmniej trzech rzeczach, za ktére jestes wdzieczny. To mogg by¢ drobne radosci, takie jak
filizanka kawy w ulubionym miejscu, albo gtebokie uczucia, takie jak mito$¢ od przyjaciela lub

partnera. Codziennie zapisuj te powody na matych karteczkach i wktadaj je do swojego dzbanka
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wdziecznosci.

MOZLIWE MODYFIKACJE

Aby rozbudowac to ¢wiczenie, mozesz skorzystac z kilku stoikow, z ktérych kazdy bedzie przeznaczony na
konkretny obszar wdziecznosci. Na przyktad, jeden stoik mozesz zarezerwowac na osoby, za ktére jestes
wdzieczny, drugi na chwile, za ktére jestes wdzieczny, i tak dalej. Dzieki temu, bedziesz mogt bardziej
skupi¢ sie na réznych aspektach swojego zycia, za ktdre czujesz z wdziecznosé, i zachowac porzgdek w

swoich refleksjach.

OCZEKIWANE EFEKTY

Osoby starsze odkryjg, ze majg dzbanek wypetniony powodami do wdziecznosci, co pozwoli im docenic
zycie, ktére prowadzg. Dodatkowo, to ¢wiczenie bedzie sprzyjac ksztattowaniu nawyku okazywania
wdziecznosci. Jesli kiedykolwiek potrzebujg krétkiego zastrzyku motywacji lub czujg sie szczegélnie
przygnebione, wystarczy wyjgc kilka notatek ze stoika, aby przypomniec sobie o swoich radosciach. To
proste dziatanie pozwoli im lepiej cieszy¢ sie drobnymi radosciami i zauwazac pozytywne aspekty

Swojego zycia.

Pamietaj o tym, ze adekwatnos¢, uzytecznos¢ oraz efektywnosc¢ poszczegdlnych cwiczen zalezy od kondycji psychofizycznej

senioréw i seniorek, konkretnej sytuacji, kontekstu spoteczno-kulturowego, a takze doswiadczenia i kompetencji opiekundw.
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