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Pozdnue!

Kvalitednik je Empatikov tedenski beleznik.

Nasa misija je boljsanje kvalitete zivljenja in prav
$ tem namenom smo ga ustvarili. Skozi kratke
dnevne aktivnosti poskuéamo v vsakdan prinesti

pozitivne navade.

Zelimo ti prijetno pot do kvalitetnejéega

iivljenja!
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Tedenshi pregled, navad
<€ >
Katere so tiste navade, ki si jih ze dolgo zelis vzpostaviti, pa se ti vedno
Znova izmuznejo iz rok? Kaj so tisti majhni koraki, za katere mislis, da
bi izboljsali tvoje vsakodnevno pocutje in delovanje?

Vabimo te, da si izberes 3 navade, katerim bo$ poskusal slediti ta teden.
Ker je izbiranje dobrih navad lahko tezavno, ti prilagamo seznam
navad, majhnih korakov do boljsega pocutja, ki jih zase gojimo tudi mi.
Morda med predlaganim najde§ kaksen izziv zase, ki bi ga rad

spremenil \4 VSﬂkOdI‘lCVI‘lO navado.

. V
ov teden 1m Ccas za nove 3

navade. BeleZi si napredek in

ne pozabi na nagrado! Ce ti
aksen dan spodleti, ne skrbi,
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Kvalitednik je namenjen visanju kvalitete
iivljenja, ZAato smo zate pripravili aktivnosti, ki jo spodbuj ajo na Vsakdanji

ravni. Poudarek je na gojenju hvaleznosti in krepitvi stika s seboj .

Cujecen stik s sabo je pomemben za zaznavanje
nasih potreb in poéutja ter poslediéno izbire Vedenja v skladu s tem.
Prisotnost v sedanj em trenutku brez presojanja ima ogromno koristi,
omogoca nam fleksibilnost v odzivih, pomaga pri uravnavanju custev in
boljéa pozornost.

Krepili jo bomo preko kratkih izzivov in éujeénostnih vaj.

Hvaleznost ima tudi pomembno Vlogo pri
psihiénem poéutju. Redno izraianje hvaleznosti se povezuje s poveéanimi
obcutki srece, vecjim zadovoljstvom z zivljenjem, ob¢utkom smisla in
produktivnostj 0. Ker vemo, da ima hvaleznost toliko koristi, je smiselno, da
jo vzgajamo pri sebi. En od nacinov je vsakodnevno beleienje stvari, za
katere smo hvalezni. Hvaleznost lahko usmerjamo k drugim ljudem, k
drugim zivim bigjem,
predmetom, dogodkom, ki so se Zgodili ali priloinostim.

/a kaj pasiti danes hvalezen?

lcTa naslednji strani te cakajo dnevne aktivnosti. Za vsak dan
"napisi 3 stvar, za katere si hvaleZen. Pri nekaterih dnevih te
caka tudi dodatna aktivnost. Baterijo ob napisu dneva pa
lahko pobarva§ tako, da se bo ujemala s tV0OjO stopnjo

energije.



Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
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Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?

Dodatna aktivnost: kaj si danes zelel storiti

patini uspelo? (namig, jutri je $e en dan)

Dodatna aktivnost: katere mocne tocke si

pokazal v tem dnevu?

Za katere tri stvari si hvaleZzen danes?
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Petek

Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Dodatna aktivnost: danes napisi dnevniski
zapis, kaj se ti je zgodilo danes in kako si se Sobota

pocutil ob tem.

Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Nedelja

Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
I.

2.

3.

Dodatna aktivnost: danes daj ob vsakem
umivanju rok polno pozornost na obc¢utke

vode na roki.

Prostor za tvoje misli



. Hako se pocutis,? X

Vprasanje "Kako si?" nam je v vsakodnevnem zivljenju pogosto postavljeno.
Kaj pa ko se nasi obcutki nekako zapletejo in nam je tezko najti stik svojimi
mislimi, ¢ustvi in telesnimi obc¢utki?

V nadaljevanju ti nudimo vprasanja, ki ti lahko pomagajo ubesediti notranji
svet in te tako vabijo k spoznavanju sebe in k razvijanju odnosa do sebe, ki je

celovit in povezan s svojimi obcutji.

Prostor za raziskovanje obcutkov v telesu

Prostor za tvoje splosno pocutje

1. korak: Vzpostavi stik s sabo!
Najprej te vabimo k temu, da zapre$ o¢i in poisces stik s svojim notranjim dozivljanjem.
To lahko naredis tako, da zapres oci, nato pa s pozornostjo drsis od glave do pet in pri

tem opazujes, kje v tvojem telesu se nahajajo razli¢ni obcucki.

2. korak: Kaj se v tebi dogaja?
Poskusi poimenovati obcutke, tako da ¢im bolj slikovito zajames$ njihovo dozivljenje, na
primer "Cutim temno kepo v trebuhu.” ali "Cutim lahkoten ob¢utek v prsih.". Pri tem si
lahko pomagas z mozickom na zgornji sliki. Na ¢rto zapisi obcutek in ga povezi z delom
telesa, kjer ga obcutis.
3. Kaj torej cutim?

V okvircek pod mozickom lahko zapises svoje splosno trenutno pocutje.



. Hake se peculid ? X

V¢asih nam pri odkrivanju obcutkov svojega poéutja pomaga, da svoje

obcutke nariSemo, izrazimo s cackanjem ali kako drugace, zato ti v
nadaljevanju ponujamo prostor, kamor lahko svoje obcutke izrazi$ tudi

tako. Pri tem lahko uporabi§ razlicne barve in tehnike.



