CWICZENIE

W ponizszej tabeli wypisz czynnosci, zadania, obowigzki, ktére wykonujesz kilka razy w tygodniu lub miesigcu.
Nastepnie zaznacz, czy dang czynnosc¢ lubisz, czy nie lubisz wykonywac, chcesz, czy musisz oraz opisz, po co jg robisz?

Lubie - to kategoria czynnosci, ktére robisz dla przyjemnosci, np. ogladanie serialu.
Nie lubie — to czynnosci, ktére uwazasz za nieprzyjemne, irytujgce np. sprzatanie.

Chce — to aktywnosci, ktére przynosza Ci korzysé, majg cel np. nauka jezyka.
Musze - to z kolei dziatania, ktdre nie majg dla Ciebie znaczenia, ale czujesz sie w obowigzku je wykonywac, np. co
niedzielna wizyta u tesciéw albo wiesz, ze jesli ich nie podejmiesz, poniesiesz konsekwencje.

Czyli np. jesli raz w tygodniu ogladasz swdj ulubiony serial, to zaznaczasz lubie i chce, bo jest to dla Ciebie przyjemne i
masz z tego korzy$¢ w postaci relaksu. Z kolei jesli raz w miesigcu przygotowujesz zestawienie dla ksiegowej i nie jest
to Twoje ulubione zajecie to zaznaczasz nie lubie i musze, bo inaczej bedziesz mie¢ ktopoty ©
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CO DALEJ?

Poniewaz poczuciu szcze$cia sprzyja robienie rzeczy, ktére sg przyjemne i celowe (,lubie” i ,chce”),
przyjrzyj sie jak wiele z wypisanych przez Ciebie czynnosci spetnia to kryterium i réb je czesciej ©.

Jesli wiekszos¢ z Twoich zadan nie jest ani przyjemna ani celowa — zastandw sie, czy mozna je w jakis$
sposdb uprzyjemnié i/ lub nadac im cel (raz jeszcze zajrzyj do kolumny ,po co?”).

Zastandw sie, co mozesz zrobi¢, aby wyeliminowaé jak najwiecej nieprzyjemnych i bezcelowych (,nie
lubie” i ,,musze”) dziatan w Twoim zyciu.

Pomysl, co mozesz zrobi¢, aby méc wykonywac wiecej przyjemnych lub celowych zadan, a najlepiej
jednoczesnie przyjemnych i celowych.

Cwiczenie jest powigzane z wpisem ,, Chcesz by¢ szczesliwy, to bqd? i réb to, co sprawia Ci przyjemnosé”.
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