O,

pokoj wewnetrzny

Wewnetrzny poRoj, czy pokoj z sobg

to poczucie harmonii wynikajgce z kilku
czynnikow: bycia sobg, wyrazania siebie
W Sposob pokojowy; dibania o zdrowie,
realizowania swojego potencjatu

| posiadania dobrych relacji z innymi.

Nie oznacza to, ze zawsze musimy byc
spokojni, bo mamy prawo odczuwac
wszystkie emocje. Nie oznacza takze
ulegtosci, czy biernosci, bo mamy prawo
do wyrazania swojego zdania oraz troski

o siebie i swoich bliskich. Nie oznacza tez
unikania za wszelkg cene sytuacji trudnych,
bo mamy prawo przezywac nasze zycie

W pemni.

Warto zastanowic sie nad tym, co konkretnie
oznacza dla nas pokoj wewnetrzny. Moze
jest to poczucie przyzwoitosci, stawanie

w obronie stabszych, czy realizowanie
siebie poprzez dziatania wolontariackie albo
wszystko po trochu.
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W materiatach zawartych w tej czesci
znajdziecie kilka refleksji na temat definigji
dobrostanu, zatrzymania sie i rozejrzenia
uwaznie dookota, patrzenia na swiat wia-
snymi oczami, lubienia i wspierania siebie.
Budowanie wewnetrznego pokoju bedzie

tu nieroztgczne z byciem w porzgdku

w stosunku do innych, natury i nas samych.
Sa to naczynia potgczone. Gdyby zabrakto
jednego, rownowaga, ktorej tak szukamy,
zostataby zachwiana. Czujemy podskornie,
ze szerokie myslenie o Swiecie i naszym

W nim migjscu jest wazne dla znalezienia
harmonii. Zamiast realizowania coraz to
nowych celéw, czy rozpoczynania kolejnych
projektow, mozemy ukierunkowac nasza
uwage na poszukiwanie wewnetrznego
pokoju poprzez konkretne dziatania.




Kilka z nich znajdziecie w tematach
poruszonych ponizeyj:

EMOTIONAL FIRST AID - jak sobie radzi¢
Z emocjami, pierwsza pomoc psychologiczna

7 KROKOW, BY EMOCJE OPADLY - wptyw emocji
na nasze decyzje / stowa / oceny

SPOKOJ DUCHA - czas dla siebie, uwaznosé,
kontakt z naturg, medytacja, wdziecznosc¢

WIARA W SIEBIE - (nie)prawdziwe przekonania,
kilka stow o talentach, warto by¢ sobg

SZTUKA SZCZESCIA - the happiness lab, co
wptywa na poziom zadowolenia z zycia

ZOSTAC WOLONTARIUSZEM / WOLONTARIUSZKA -
wolontariat przez wielkie W

WOLONTARIAT I TY — sprawdz swoj wolontariacki
potencjat, prawa i obowigzki wolontariusza.
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WOLONTARIAT DLA POKOJU



