
D Ė K I N G U M O
I Š Š Ū K I S

1 0  d ė k i n g u m o  d i e n ų



K O K S  G E R I A U S I A S  D A L Y K A S  Š I A N D I E N  T A U
N U T I K O ?

K A S  I R  K O D Ė L  T A V E  V E R Č I A  J A U S T I S  M Y L I M Ą ?

K A S  Š I A N D I E N  T A V E  P R A D Ž I U G I N O ?

K A S  Š I A N D I E N  T A U  P A D Ė J O ?

K A S  S U  T A V I M I  Š I A N D I E N  B U V O  D R A U G I Š K A S ?

K A S  Š I A N D I E N  T A U  K Ė L Ė  Š Y P S E N Ą ?

S U  K U O  I R  K O D Ė L  T U  G E R I A U S I A I  S U T A R I ?

K O K S  Y R A  P A T S  G E R I A U S I A S  T A U  K A D A  N O R S
N U T I K Ę S  D A L Y K A S ?

K O K I A M  G Y V Ū N U I  J A U T I E S I  L A B I A U S I A I
D Ė K I N G A S ( - A ) ?

D Ė L  K O  Š I A N D I E N  G A L Ė T U M  P A S I D Ž I A U G T I  S A V I M I ?

K A S  Š I A N D I E N  T A V E  P R A L I N K S M I N O ?

K O K Į  Š I A N D I E N  N U T I K U S Į  D A L Y K Ą  N O R Ė T U M
V I S A D A  P R I S I M I N T I ?

K A S  G A L I  T A V I M I  P A S I R Ū P I N T I ,  K A I  T A U  S U N K U ?

K O K I O J E  V I E T O J E  T A U  L A B I A U S I A I  P A T I N K A  B Ū T I ?

K O K S  M A Ž A S  D A L Y K A S  T A V E  Š I A N D I E N
P R A D Ž I U G I N O ?

K Ą  Š I A N D I E N  I Š M O K A I  U Ž  K Ą  J A U T I E S I  S A U
D Ė K I N G A S ( - A ) ?

K O K Į  P R I S I M I N I M Ą  T U R Ė D A M A S ( - A )  J A U T I E S I
D Ė K I N G A S ( - A ) ?

Dėkingumo praktikavimas gali padėti išsiugdyti šią
savybę. Šis 10 dienų dėkingumo iššūkis, gali būti
puiki proga išmokti pastebėti ir labiau vertinti
pozityvius kasdienybės dalykus.

KAS 1–3 DIENAS Į ŽURNALĄ NUPIEŠKITE

ARBA UŽRAŠYKITE DALYKUS, UŽ

KURIUOS ESATE DĖKINGI.
Jei nekyla minčių, 

išsirinkite klausimą iš sąrašo.

DĖKINGI ŽMONĖS PATIRIA DAUGIAU
POZITYVIŲ EMOCIJŲ, REČIAU IŠGYVENA
DEPRESYVIAS BŪSENAS IR APSKRITAI
YRA LABIAU PATENKINTI GYVENIMU.

Būdami dėkingi, išreiškiame ir parodome, kas
mums yra svarbu ir reikšminga. Dėkingumas –
teigiamų dalykų pastebėjimas ir vertinimas
siejamas su geresne fizine ir psichikos sveikata.

DĖKINGUMAS



P I R M A  D I E N A

A N T R A  D I E N A

T R E Č I A  D I E N A

KETVIRTA DIENA



P E N K T A  D I E N A

Š E Š T A  D I E N A

SEPTINTA DIENA

AŠTUNTA DIENA



SVEIKINAME PABAIGUS 10 DIENŲ
DĖKINGUMO IŠŠŪKĮ!

DEVINTA DIENA DEŠIMTA DIENA!

Už tai, tikrai gali sau padėkoti!


