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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 izboljéali tvoje vsakodnevno poéutje 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 v vsakodnevno navado.

l/' tabelo si zapis$i 3 navade, ki jih

»

zelis v tem tednu vzpostaviti.

Vsak dan lahko spremljas svoj

napredek.
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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.
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Za katere tri stvari si hvalezen danes?
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Za katere tri stvari si hvalezen danes?
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Dodatna aktivnost: globoko vdihni in izdihni

10-krat in opazuj spremembo v telesu
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Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
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Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Dodatna aktivnost: ko je$ nekaj, kar ti je vsec,
daj VSO POZOTNOSE Na to, kaj doiiv]jaé ob tem

(okus in tekstura hrane ter tvoj odziv nanjo)



Petek

Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Sobota

Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?

Nedelja

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

2.

3.

Dodartna aktivnost: razmisli, katera misel je

zaznamovala tvoj dan

Prostor za tvoje misli



V zivljenju se hitro znajdemo v zacaranem krogu, kjer je nas dan sestavljen
zgo]j iz dela, obrokov in posedanja pred ekrani.
Redko si vzamemo c¢as za majhne stvari, ki nam razbijejo monotonost, dodajo
energijo in razveselij 0 nas ter nase bliinje.
Zaradi tega smo se odlodili zbrati ¢im ve¢ manjsih aktivnosti, ki so namenjene
predvsem krajéanju ¢asa — »kratkoc¢asnice«. Posebne pa so tudi zato, ker ste

nam predloge pomagali izbirati tudi vi.

Na naslednji strani te ¢akajo kratkocasnice. Za "pravilno"

" uporabo zapri o¢i in s prstom podrsaj po listu. Nato prst

nekje ustavi, pod njim te caka kratkocasnica. V kvadratek
pred njo si naredi kljukico in tako ne pozabi, kaj si ze

naredil.
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sestavi si seznam pesmi za naslednja
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razpolozenja: dobra volja, otoznost
prijatelj naj izbere film zate
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poélji sporoéilo prijatelju, s katerim se ze do]go nisi slisal
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pois¢i/poslusaj poddaje (podcast najlazje
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poiééi kaksen zanimiv ¢lanek na temo, ki te zanima in
ga preberi



