


�&�=�(�5�:�–�(�&

�Ð�Î�Ð�Ô

8

15

29

22

MON

9

16

30

23

TUE

2

��

17

10

24

WED

3

��

11

18

25

THU

4

��

12

19

26

FRI

5

��

13

20

27

SAT

6

��

14

21

28

SUN

7

�'�R�E�U�\���V�H�Q���M�H�V�W���Q�L�H�]�E�Û�G�Q�\�����D�E�\���S�R�U�D�G�]�L�É���V�R�E�L�H���]�H���V�W�U�H�V�H�P���L���H�P�R�F�M�R�Q�D�O�Q�\�P���]�D�P�Û�W�H�P�����=�P�Û�F�]�R�Q�H���R�F�]�\����
�N�D�U�N���L���U�D�P�L�R�Q�D���X�W�U�X�G�Q�L�D�M�Ç���U�H�O�D�N�V�����F�R���M�H�V�W���Q�L�H�]�E�Û�G�Q�H�����J�G�\���F�K�F�H�P�\���]�D�V�Q�Ç�É�����0�R�=�H�V�]���U�R�]�O�X�;�Q�L�É���Q�D�S�L�Û�F�L�D��
�Z���J�µ�U�Q�H�M���F�]�Û���F�L���F�L�D���D�����Z�\�N�R�Q�X�M�Ç�F�����U�\�V�X�Q�N�L�
���W�\���H�P���J���R�Z�\��

������

����

������

������

�3�R���µ�>���V�L�Û���Q�D���S�O�H�F�D�F�K���Q�D�����µ�>�N�X�����U�R�]�N���D�G�D�M�Ç�F���Z�\�J�R�G�Q�L�H�����7�Z�R�M�D���W�Z�D�U�]���S�R�Z�L�Q�Q�D���E�\�É���V�N�L�H�U�R�Z�D�Q�D���Z���V�W�U�R�Q�Û���V�X�I�L�W�X����������
�-�H���O�L���N�D�U�N���M�H�V�W���Q�D�S�L�Û�W�\�����P�R�>�H�V�]���S�R�W�U�]�H�E�R�Z�D�É���J�R���O�H�N�N�R���U�R�]�F�L�Ç�J�Q�Ç�É��

�=�D�P�N�Q�L�M���G�H�O�L�N�D�W�Q�L�H���R�F�]�\���L���U�R�]�O�X�<�Q�L�M���V�]�F�]�Û�N�Û�����1�D�V�W�Û�S�Q�L�H���S�R�Z�R�O�L���L���F�K�D�R�W�\�F�]�Q�L�H���S�R�U�X�V�]�D�M���W�\���H�P���J���R�Z�\�����W�D�N���M�D�N���S�R�G�F�]�D�V��
�U�\�V�R�Z�\�Z�D�Q�L�D���U�\�V�X�Q�N�µ�Z���Q�D���N�D�U�W�F�H���S�D�S�L�H�U�X��

�:�\�W�U�Z�D�M���Z���W�\�P���S�U�]�H�]���N�L�O�N�D���P�L�Q�X�W�����U�\�V�X�M�Ç�F���O�R�V�R�Z�R���P�D���H���L���G�X�>�H���U�\�V�X�Q�N�L�����Q�L�H���S�R�U�X�V�]�D�M�Ç�F���]�E�\�W�Q�L�R���J���R�Z�Ç����

�=�D�N�R���F�]���U�X�F�K�\���J���R�Z�Ç���L���S�R���µ�>���V�L�Û���Q�D���F�K�Z�L�O�Û�����]�Z�U�D�F�D�M�Ç�F���X�Z�D�J�Û���Q�D���W�R�����M�D�N���W�H�U�D�]���F�]�X�M�Ç���V�L�Û���U�D�P�L�R�Q�D�����V�]�\�M�D���L���W�Z�D�U�]��

1

�'�]�L�H�����'�]�L�H�F�N�D



LIPIEC

2026
Wdzięczność to niezwykle silne uczucie, które pomaga nam radzić sobie z wyzwaniami i trudnościami. 
W tym ćwiczeniu skupisz się na pozytywnych rzeczach, za które jesteś wdzięczny w swoim życiu, 
niezależnie od tego, jak duże lub małe by one nie były. To ćwiczenie można również wykonać z dziećmi.

1. 

2. 

Poświęć chwilę na zastanowienie się nad trzema rzeczami, które napełniają Twoje serce wdzięcznością. Za co jesteś 
wdzięczny w tej chwili? Może to być cokolwiek, co przyjdzie Ci do głowy – pogoda, Twoje ciało, przyjaźnie lub Twoje 
mocne strony.

Wykonuj to ćwiczenie kilka razy w tygodniu i zauważ, jak, jeśli w ogóle, wpływa ono na Twój nastrój i Twoje 
doświadczenie z odczuwaniem wdzięczności.
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Światowy Dzień
Humanitaryzmu

SIERPIEŃ

2026
 Od czasu do czasu warto zastanowić się nad swoimi zasobami. To ćwiczenie jest dla tych, którzy

odczuwają mentalne wzmocnienie i przypomina im, co motywuje ich w codziennym życiu.

1.

2.

3.

4.

5.

6. 

Rozłóż szeroko dłoń i palce. Połóż dłoń na kartce papieru i obrysuj palce i dłoń.

Napisz „MAM” na jednym palcu i wypisz imiona, osoby, obrazy, miejsca lub zwierzęta, na których możesz polegać. 

Napisz „JESTEM” na drugim palcu i wypisz rzeczy, z których jesteś dumny.

Napisz „MOGĘ” na następnym palcu i wypisz umiejętności, zdolności i aktywności, w które się angażujesz.     

Napisz „BĘDĘ” na kolejnym palcu i wypisz rzeczy, które zrobisz, aby poczuć się lepiej w trudnych chwilach.

Na koniec ćwiczenia daj sobie kciuk w górę.



WRZESIEŃ

2026
Nasz oddech jest nie tylko wskaźnikiem tego, jak się czujemy, ale także narzędziem do kontrolowania     
i równoważenia emocji. Jednym ze sposobów na poprawę samopoczucia jest dbanie o optymalny oddech.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7. 

Stań stabilnie na obu nogach.

Wyciągnij prawą rękę do góry, kierując dłoń do góry.

Połóż lewą dłoń na prawym boku tuż pod linią żeber.

Weź głęboki oddech, a podczas wydechu wykonaj skłon boczny w lewo.

Odsuń prawą dłoń od ciała, jednocześnie używając lewej dłoni, aby delikatnie „wycisnąć” powietrze z płuc.  

Weź wdech, wracając do pozycji wyprostowanej.

Powtórz ćwiczenie na drugą stronę.
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Światowy Dzień
Zapobiegania
Samobójstwom



PAŹDZIERNIK

2026
To ćwiczenie uwalnia oksytocynę – hormon i neuroprzekaźnik poprawiający nastrój, który pomaga nam 
zachować spokój i opanowanie. Uwalnianie oksytocyny sprawia również, że czujemy się bardziej 
związani z innymi. Ćwiczenie stymuluje skórę, bogatą w receptory czuciowe.

1. 

2. 

Weź drewniany ołówek lub cienki bambusowy patyczek. Trzymaj go w jednej ręce i powoli obrysuj kontur drugiej 
dłoni. Przesuń go po palcach, wnętrzu dłoni, wokół całej ręki i nadgarstka.

Po kilku minutach zwróć uwagę na to, jak czuje się twoja dłoń. Następnie powtórz ćwiczenie na drugiej ręce. 
Możesz poczuć  mrowienie w dłoni. Zauważ, jak Twoje ramiona się opuszczają i stają się bardziej rozluźnione.
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 Światowy Dzień
Zdrowia Psychicznego



LISTOPAD

2026
Okresy  intensywnego stresu często powodują napięcie w szyi i ramionach, co prowadzi do bólu fizycznego 
i wpływa na nasze samopoczucie psychiczne. To ćwiczenie rozluźni napięcie w ramionach i szyi.

1.

2.

3.

4.

5. 

Usiądź prosto, opierając dłonie na kolanach.

Powoli unieś ramiona, wdychając powietrze.

Wydychaj powoli, delikatnie rozluźniając ramiona.

Powtarzaj tyle razy, ile masz ochotę.

Rozluźnij ramiona i szyję, delikatnie nimi potrząsając i poruszając.
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GRUDZIEŃ

2026
 To ćwiczenie aktywuje układ przywspółczulny, ważny układ w organizmie odpowiedzialny za

odpoczynek. Czasami trzeba będzie powtórzyć tę krótką aktywność kilka razy w ciągu różnych
nocy, zanim zacznie przynosić efekty.

1. 

5. 

3.

4. 

2. 

Przygotuj się do snu, wykonując swoją zwykłą rutynę. W łóżku połóż się na plecach bez poduszki. Twoja twarz powinna 
być skierowana w stronę sufitu. Oczy powinny być otwarte.

Trzymając głowę w tej pozycji, skieruj wzrok jak najdalej na lewo. Policz do 60, patrząc jednocześnie w lewo. Podczas liczenia 
w tej pozycji, Twoje ciało prawdopodobnie automatycznie wykona jedną z 3 czynności: przełknie ślinę, ziewnie lub westchnie.

Spójrz ponownie w sufit i policz do 10.

Skieruj wzrok jak najdalej na prawo. Policz do 60, patrząc jednocześnie w prawo. Ponownie, podczas liczenia, Twoje ciało 
prawdopodobnie automatycznie przełknie ślinę, ziewnie lub westchnie.

Jeśli wykonasz te czynności (przełkniesz ślinę, ziewniesz lub westchniesz), oznacza to, że Twój układ przywspółczulny  
został pomyślnie aktywowany.
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Międzynarodowy Dzień
Wolontariusza


