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Nahodilé dobré skutky

Oblast:

emoce
mysl a presvédceni
spolecnost

Metodologie:

Pozitivni psychologie

Cil aktivity:

Tato aktivita nabizi seznam nahodilych dobrych skutkl, které rodice
mohou zaclenit do jejich kazdodenniho Zivota a zlepsit tak celkovou
Zivotni pohodu, vnimani sebe sama a vztahy s ostatnimi lidmi

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych
rodice s détmi

Doba trvani:

30 minut

Popis:

Nize naleznete seznam navrzenych 5 nahodilych dobrych skutkq, s
kterymi mlzete zadit jesSté dnes.

1. Napiste dopis s uznanim ¢lovéku, ktery mél z néjakého dtivodu
pozitivni dopad na vas Zivot nebo vas nécim inspiroval.
Neexistuje vétsi odména, nez byt pochvdlen za odvedenou praci
nebo za obycejnou podporu ¢i pomoc. Neni pochyb o tom, Zeiv
ramci vasich nejtemnéjsich dnech existoval ¢lovék — ¢i mnoho
lidi, ktefi ve vas véfili, mozna vice neZ vy sami v sebe v té dobé.
Dejte jim o tom védét.

2. Zucastnéte se Online Fora a sdilejte rady v oblasti, ve které
mate znalosti.
At uZ je vasi odbornou znalosti cokoliv ¢i dokonce jste zapélen
do urcité dovednosti, podélte se o své znalosti.

3. Napiste nékomu “Dobré rano” nebo “Dobrou noc”
Odstartujte nékomu den nebo se ujistéte, Ze néci den skoncil na
pozitivni viné.

4. Nakupte u lokalniho prodejce!
Je to jednoducha cest, jak pozitivné ovlivnit lokalni trh a
zaroven je to i pravdépodobné velmi dobré pro vas travici
systém!

5. Darujte vasi oblibenou knihu
Darujte nékomu, koho si vazite, inspiraci a moznost vidét svét
ocima vaseho oblibeného spisovatele.

Reflexe:
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projevem laskavosti, a to jak pro vaSe zdravi, tak i pro vasi celkovou
pohodu.

1. SniZeni urovné stresu
Projev laskavosti nékomu (konkrétné nékomu, koho si vazite)
muUZe snizit mnozstvi kortizolu ve vasem téle a chranit vas
nervovy systém pred Uzkostmi v kazdodennim Zivoté.

2. Zlepseni trovné cholesterolu, snizeni krevniho tlaku a posileni
srdce.
Vyraz “srdce ze zlata” ma evidentné nepreberné mnozstvi
interpretaci.

3. Laskavost vas déla atraktivnéjsSimi!
V ndvaznosti na nedavno provedeny védecky vyzkum byli
Ucastnici pozadani ohodnotit cizi lidi na rznych typech
fotografii na zakladé toho, jak jsou jim atraktivni. MuzZi i Zeny
projevili jasnou preferenci smérem k fotkam jedincu, jez
vyzkumnici popsali jako mili, slusni, upfimni ¢i ctihodni.
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