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PODZIEL SIE

Gorszy nastréj dopada czasem kazdego z nas. W takich momentach niezwykle

wazne jest posiadanie niezawodnych sposobdw na szybkg poprawe samopoczucia.
Jednym z nich jest otaczanie sie pozytywnymi wspomnieniami. Styszeliscie kiedys o
~pudetku wspomnien”? W tym artykule podpowiemy, jak stworzy¢ Twojg skarbnice
przedmiotow i pamiatek, ktére przywotujg mite chwile i pomagajg odzyskad radosc.

Czym jest pudetko wspomnien?

Pudetko wspomnien to fizyczny , pojemnik”, w ktérym przechowujemy przedmioty,
ktére kojarzg nam sie z pozytywnymi emocjami, szczesSliwymi wydarzeniami i
ukochanymi osobami. To taka ,skrzynia skarbéw”, do ktérej mozemy siegngc¢ w
kazdej chwili, gdy potrzebujemy pocieszenia, inspiracji lub po prostu chcemy
poprawi¢ sobie humor.

Co wiozyc¢ do pudetka?

Zawartos¢ pudetka jest bardzo indywidualna i zalezy od naszych osobistych
preferencji i wspomnien. Oto kilka inspiracji:

« Zdjecia: Fotografie z wakacji, rodzinnych uroczystosci, spotkan z przyjacioétmi,
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waznych wydarzen w zyciu.

o Listy i kartki: Listy od bliskich, kartki urodzinowe, walentynki, pocztéwki z
podrdzy, czy wydruki z wyjgtkowych emaili.

» Drobne pamiatki: Muszelki z plazy, kamyki, suszone kwiaty, bilety na koncert
lub do kina, drobne upominki od bliskich.

 Cytaty i aforyzmy: Ulubione cytaty, motywujgce sentencje, inspirujgce mysli.

 Drobne przedmioty: Ulubiony dtugopis, breloczek, mata maskotka, cos, co
kojarzy sie z hobby lub pasjg - moze ukochana ksigzka?

Jak stworzy¢ pudetko wspomnien?

1. Wybierz pudetko: Moze to by¢ ozdobne pudetko, drewniana skrzynka, koszyk, a
nawet ozdobiony karton. Wazne, zeby Ci sie podobato i miato odpowiedni rozmiar.

2. Zbierz wspomnienia: Przejrzyj swoje zdjecia, pamiatki, listy. Wybierz te, ktére
wywotujg w Tobie pozytywne emocje.

3. Uporzadkuj i udekoruj: Ut6z przedmioty w pudetku tak, jak Ci sie podoba: wedtug
chronologii, rozmiaru czy koloru. Mozesz je dodatkowo ozdobi¢, np. wstgzkami,
naklejkami, rysunkami.

4, Umies¢ w widocznym miejscu: Postaw pudetko w miejscu, gdzie bedziesz je czesto
widzie¢, np. na potce, biurku, stoliku nocnym.

Jak i kiedy korzysta¢ z pudetka?

Do pudetka wspomnien mozesz siega¢ w réznych sytuacjach:

« Gdy czujesz sie smutny lub przygnebiony: Przegladanie zawartosci pudetka
pomoze Ci przypomniec sobie o pozytywnych chwilach i poprawi¢ nastrdj.

» Gdy potrzebujesz inspiracji lub motywacji: Wspomnienia o sukcesach i
osiggnieciach dodadzg Ci energii do dziatania.

« Gdy chcesz poczu¢ bliskos¢ z ukochanymi osobami: Zdjecia i listy od bliskich
pomogg Ci poczuc ich obecnos¢, nawet gdy sg daleko.

» Gdy chcesz po prostu sprawi¢ sobie przyjemnos¢: Przegladanie pudetka to mity
sposOb na spedzenie czasu i oderwanie sie od codziennych trosk.

Pudetko wspomnien to osobisty skarb, ktéry pomoze Ci pielegnowac pozytywne

emocje i radzi¢ sobie z trudnoSciami. Warto poswieci¢ czas na jego stworzenie i
regularne korzystanie z jego ,magicznej mocy”.
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