Lista 50 drobnych przyjemnosci,
na ktére mozesz sobie pozwolic

kazdego dnia

V 4

Przyjemnosci, ktére mozesz zrealizowac nie tracac na nie

nawet ztotowki

1. Zaparz swoja ulubiona herbate/kawe i usigdz wygodnie w miejscu,
ktore jest Twoim ulubionym.

2. Zapal sSwieczke zapachowa, pozwdl sobie na poczucie jej zapachuy,
przez chwile staraj sie myslec wytgcznie o tym.

3. WHacz swéj ulubiony film, nawet jesli bedziesz go oglgdac po raz 10.
Wybierz film, dzieki ktoremu pojawiat Ci sie nawet drobny usmiech na
twarzy.

4. Zadbaj o siebie - zrob sobie maseczke, pomaluj paznokcie, ogol
brode, zréb cokolwiek, co da Ci poczucie, ze dbasz o siebie.

5. Przejrzyj zdjecia z wycieczki, z jakiegos spotkania, ze zdarzenia, w
ktorym czutes/as sie dobrze.

6. Ugotuj swoje ulubione danie. Nawet jesli jest to jajecznica, to super,
nie musi to by¢ nic wielkiego.

7. Przemebluj swoje mieszkanie - czasem zmiana obrazka,
przestawienie fotela, moze sprawi¢, ze czujemy sie lepiej w swoje]
przestrzeni.

8. Ubierz sie w cos, w czym czujesz sie dobrze. Chodzenie od rana do
nocy w dresie, raczej nie wptywa dobrze na Twoj nastroj. Nawet jesli masz
dzien wolny, warto wyjs¢ z pizamy.

9. Napisz wiadomos¢ do przyjaciela. Nawet chwila rozmmowy z kims
bliskim dobrze na nas wptywa.

10. Przejrzyj regat z ksigzkami, zacznij albo wroc do ksigzki, na ktorg
nie miates/as wczesniej czasu. Wybierz jednak takg ksigzke, ktéra nie jest
zwigzana z Twojg pracg zawodowa.

11. Stwérz swojg pozytywna playliste. Poszperaj w swoich ulubionych
piosenkach, ktére kiedys dawaty Ci pozytywnego kopa.

12. Postuchaj podcastu, ktéry opowiada o czyms, co Cie interesuje.

13. Odkurz swoje dawne zainteresowanie - jesli np. kiedys
malowates/as jakieS drobne obrazki, to znajdz farby i kartke papieru i
namaluj cokolwiek.

14. Zatéz wygodne buty i wyjdZz na krétki spacer. Mozesz zatozyc
stuchawki i odpali¢ swojg ulubiong playliste.

15. Wez goraca kapiel, spedzi¢ chwile czasu w wannie. Jesli nie masz
wanny, mozesz rowniez chwile posta¢ pod prysznicem, a nawet w nim
usigsc.
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16. Pograj w swoja ulubiong gre. Nie ma w tym nic ztego, jesli spedzisz
troche czasu przed komputerem albo uktadajgc karty.

17. Poczytaj serwisy plotkarskie. Kazdy z nas od czasu do czasu lubi
ten rodzaj rozrywki.

18. Zjedz coS dobrego. Kilka kostek czekolady prawdopodobnie nie
wptynie zle na Twoje zdrowie. Czasem mozesz pozwoli¢ sobie na cos z
kregu - zakazane.

19. Pospij chwile dtuzej. Jesli nawet w wolne dni, nie pozwalasz sobie na
dtuzszy sen, to zrealizuj to. To czy wstaniesz w niedziele godzine
wczesniej, czy godzine pdzniej nie wptynie jakos znacznie na rozkiad
Twojego dnia.

20. Zréb kilka ciekawych zdjeé. Mozesz pobawi¢ sie w fotografa
amatora. Wez swoj telefon i pobaw sie w ciekawe ujecia zwyktych rzeczy.
2. Popatrz w gwiazdy. \Wyjdz wieczorem lub w nocy na dwor, poszukaj
gwiazd na niebie. Patrzenie na nie, zazwyczaj ma na nas dobry wptyw.

22. Odpal w sieci jakis swdj ulubiony koncert. Kazdy z nas ma jakas
ulubiong muzyke albo wykonawce. Poszukaj w Internecie koncertu
swojego ulubionego wykonawcy.

23. Odkryj rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ sam/a. W sieci znajdziesz
mase pomystow na DIY, gwarantuje, ze wiele potrzebnych elementow
masz w domu, a inspiracje znajdziesz w popularnych mediach
spotecznosciowych.

24. Zadbaj o swoje kwiatki/ziota. Podlej je, pourywaj ususzone liscie.
Poczytaj o tym jak mozna przywrdcic je do zycia.

25. Wiacz jakie$S relaksujgce dzwieki i potéz sie na chwile,
wstuchujgc sie wytgcznie w te dzwieki. Polecam np. deszcz padajgcy na
namiot, odgtosy palgcego sie ogniska. Ogromng ilos¢ tych lub innych
dzwiekdw znajdziesz np. na YouTube.
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Przyjemnosci, na ktére wydasz kilkanascie/kilkadziesigt

ztotych

26. Idz do swojej ulubionej cukierni. Zamow sobie dobrg kawe i
drobne ciacho. Poobserwuj ludzi, czerp z tej chwili.

27. Kup ksiazke, na ktéra czekates/as juz dtuzszy czas. Znajdz taka
pozycje, na ktérg naprawde masz ochote. Moze to by¢ nowa ksigzka
Twojego ulubionego autora albo kto$ zupetnie Ci nieznany.

28. Kup sobie jakiegos drobnego ciucha. Kazdy z nas lubi czasem do
swojej szafy wiozyC co$ nowego, pozwol sobie na zakup nowego
elementu do Twojej garderoby.

29. Zapisz sie na jakie$ warsztaty, ktére Cie zainteresujg. Moze to
by¢ naprawde drobnostka, na ktorg nigdy sobie nie pozwalates/as np.
warsztaty robienia makramek, niech to jest cokolwiek co Cie interesuje.
30. Kup jakis element dekoracyjny do Twojego domu. Moze to byc
zwykty plakat, jakis drobny mebel, cokolwiek co sprawi Ci przyjemnosc.



31. Jedz na bazarek. Kup sobie tam jakis Swiezy owoc, a moze
znajdziesz cos, co Ci sie wyjatkowo spodoba np. stara ptyta winylowa.

32. Kup sobie kwiatek. Jesli lubisz kwiaty, kup sobie maty bukiecik.

33. Kup sobie tadny notatnik. Mozesz w nim zapisywac swojg codzienng
liste przyjemnosci.

34. Péjdz do teatru/kina. Dzieki temu spedzisz kilkadziesigt minut na
czyms, co lubisz, poza tym by¢ moze spotkasz kogos mitego.

35. Wywotaj ulubione zdjecia i wklej je do albumu. W gorszych
chwilach bedziesz miat/a gotowy album, ktorego ogladanie bedzie
sprawiato Ci przyjemnosc.

36. Kup sobie drobny zestaw kosmetykéw. Moze to by¢ np. jakis
przyjemnie pachngcy balsam lub olejek zapachowy, z ktérego skorzystasz
podczas wylegiwania sie w wannie.

37. Ugotuj cos, co lubisz i zapros na obiad znajomych. Nie musi to
by¢ wykwintny positek, najwazniejsze, zeby gotowanie tego dania
sprawiato Ci przyjemnosc.

38. 1dZ na saune. Jesli wiesz, ze to Cie relaksuje, skorzystaj z tego. Sauna
naprawde potrafi poprawi¢ nastroj.

39. Kup sobie kolorowanki dla dorostych, skupisz swoje mysli na
jednej czynnosci, a przy okazji stworzysz ciekawe dzieto.

40. Sciagnij ptatna aplikacje, na pewno masz jaka$ aplikacje, ktdérg
chcesz pobrag, ale odktadasz to na pozniej, pozwdl sobie na to.

Przyjemnosci, na ktére mozesz sobie pozwoli¢ z odrobine

wiekszym budzetem

41. 1dzZ do kosmetyczki/fryzjerki. Pozwol, zeby ktos zadbat o Ciebie.
Nawet 30 minut spedzone u kogos, kto o Ciebie zadba, moze wprawic Cie
w lepszy nastrgj.

42. Zapros dawno niewidzianego przyjaciela/znajomego na obiad
do restauracji. Spedzanie czasu z bliskimi ludzmi zazwyczaj dobrze na nas
wptywa.

43. Odwiedz jakies lubiane miejsce. Jesli lubisz np. chodzi¢ po gérach,
to mozesz wyskoczy¢ na jakas drobng wycieczke.

44, Zrealizuj swoje marzenie, jesli marzysz o skoku ze spadochronem,
to by¢ moze to jest wtasnie dobry moment.

45. Wyskocz gdzies na weekend, krotki wyjazd do SPA, na pewno Cie
zrelaksuije.

46. Wybierz sie na masaz, wptynie to dobrze zarowno na Twoje ciato,
jak i umyst.

47. Péjdz ze znajomymi do escaperoom’u. W takich miejscach jest
zawsze kawat Swietnej zabawy.

48. Kup sobie jakis kurs online, na pewno znajdziesz jakis kurs, ktory
odpowiada Twoim zainteresowaniom. Rozwijanie swoich pasji, zawsze
Sprawia nam przyjemnosc.

49. Zapisz sie na trening sportu, ktorego jeszcze nie probowates/as.
Znajdz jakiego$ trenera, ktory zaszczepi w Tobie mitos¢ do danego
sportu.

50. Kup sobie cos, o czym marzysz od dawna, ale z réznych powoddow
wzbraniasz sie przed zakupem.



