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DEKINGUMO DIENORASTIS ,,55 DEKINGUMO DIENOS*“

=
810
S\ Dekingumo dienos

29,00€

Net 55 skirtingos priezastys kasdien jaustis dékingai bei déekinguma paversti gyvenimo budu!

Vaikams, paaugliams ir suaugusiems.

SKU: EQO013 | Categories: Dovany idejos, Emocinis intelektas, Knyga dideliam vaikui, Knygos pagal

amziy, Knygutés, délionés, Pradinuky knygos, Romanti$kos dovanos, Uzduociy knygelés, Zaislai pagal

amziy | Tag: Eghub
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PRODUCT DESCRIPTION

Sis dékingumo dienorastis padés rasti net 55 skirtingas priezastis kasdien jaustis dékingai bei
dékinguma paversti gyvenimo budu, kad viskas vykty lengvai ir su malonumu! Dienorastis skirtas
vaikams ir paaugliams, taciau tinka ir suaugusiems, pastebintiems, kad nuolat galvoje rotuoja tuos

pacius atsakymus. Su ,,55 dékingumo dienos” dienorasciu rasite kasdien po 1 naujg priezastj

pasijausti dékingai, pareflektuosite apie geriausius momentus dienoje, prisiminsite, kg iSmokote ir net
piesite!

Dékingumo praktikavimo naudos:

Mokslininkai jrodé, kad dékingumo praktikavimas turi teigiamos jtakos musy psichinei ir emocinei
gerovei:

1. Dékingumo dienorascio rasymas skatina teigiamas emocijas: dékingumas padeda

sutelkti démesj | teigiamus musy gyvenimo aspektus ir jvertinti tai, kg turime. Tokia praktika
teikia dziaugsma, pasitenkinima ir laime.

2. Sumazina stresa: kai sutelkiame démesj | pozityvius dalykus savo gyvenime, tai gali padéti

mums pazvelgti kitomis akimis | problemas ir taip sumazinti streso lygj. Dékingumo praktikos
gali pagerinti bendrg sveikatg ir gerove.

3. Pagerina santykius: déekingumo iSreiSkimas kitiems gali padéti sustiprinti santykius ir padidinti
artumo bei rySio jausma. Tai taip pat gali padéti mums bati empatiSkesniems ir
supratingesniems kity atzvilgiu.
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4. Didina pasitikéjima savimi: dékingumas uz savo pasiekimus ir sugebéjimus gali padidinti
musy savigarbg ir pasitikéjima savimi.
5. Gerina miega: dékingumo praktika pries miegg gali padéti nuraminti musy protg ir taip
pagerinti miega.

Mokslininkai jrode, kad dekingumg praktikuojantys yra geresnés sveikatos, maziau skundziasi
skausmais, dazniau reqguliariai sportuoja, reguliariai lankosi pas gydytojus. Taip pat reciau serga
depresija, klrybiskiau moka spresti problemas, iSgyvena daugiau teigiamy emocijy, maziau streso,
turi sveikesnius santykius, yra psichologiskai stipresni ir jauciasi laimingesni.

Dékingumo praktika gali padéti mums ugdyti pozityvesni ir optimistiSkesni poziuri i
gyvenima. Pajusk dékingumo galia savyje ir aplink save!
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