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Gandeste-te la cineva care a
fost bun cu tine. Care sunt unele
dintre cuvintele pe care le-au
spus sau lucrurile pe care le-au
facut? Enumera-le mai jos.

S& ne reamintim despre

Bunatate

Cand ne amintim de un act de bunatate acest lucru ne
poate ajuta corpul sa se simtd mai bine, mai sigur si mai
puternic. Cand acordam atentie modului n care corpul
nostru raspunde si ne concentram asupra oricaror
senzatii placute sau neutre care apar, acest lucru poate
ajuta corpul nostru sd simta o bundstare si mai mare.

SELECTEAZA UN LUCRU DIN LISTA TA. DESENEAZA-L SAU SCRIE DESPRE EL.

la un moment sa te uiti la desen sau scris. Cum te face sa te simti?

« ' , PROVOCAREA ZILEI
Inainte de a merge s& dormi
in aceasta seard, ia-ti un

SCRIE ‘\ /‘ :“noment sa.t]iga?destg
SENZATIILE DIN ‘ aceva Cle_ a'fvaCLtj pe? rut.
CORP S| UNDE cineva sa.u pe care qnevav av acu. p.e.n ru tine.
’ Observati cum se simte sa va amintiti acest
LE-Al SIMTIT ' .. L '
. ‘ lucru. Observa orice senzatii placute sau neutre

din corpul tau. La ce ai vrea sa te gandesti in
aceasta seara?
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