PRAKTYKA WDZIECZNOSCI

WDZIECZNOSC

to postawa zyciowa wyrazajgca rados¢, nie tylko z tego, ze my co$ otrzymujemy,
ale iz tego, ze dajemy.

To Swietowanie zycia we wszystkich jego przejawach, z catym jego bogactwem i
réznorodnoscia.

Wdziecznos¢:

e uUmacnia wiezi spoteczne, rodzinne,

e oOgranicza naszg tendencje do pordwnywania sie z innymi, co jest czestym powodem
niezadowolenia,

e podnosi naszg samoocene, gdy dostrzegamy nasz wktad we wzbogacanie zycia innych
ludzi,

e rozwija empatie.

Przyjmowanie postawy wdziecznosci:

e wptywa na lepszy sen,

e podnosi energie zyciowy,

e 0bniza poziom stresu,

e wspiera radzenie sobie z trudnymi przezyciami, zmniejszajgc tym samym ryzyko
depresji,

e wzmacnia psychike i system odpornosciowy, poprzez redukcje stresu,

e zacheca do wybaczania, uwalniajgc przy tym od przykrych emocji i negatywnych mysli.

Powodéw do wdziecznosci moze by¢ wiele:

e mrozny, stoneczny dzien,

e samotny spacer w lesie,

e ugotowany przez mame obiad,
o widok teczy,

e usSmiech dziecka,

e usSmiech rodzica,

e sprawnie dziatajgce narzady,

o odwiedziny przyjaciotki,

o ciepty sweter,

e Cisza,



e wspodlna zabawaa,

e koniec przeziebienia,

o filizanka aromatycznej kawy,

e pozostawanie w zdrowiu

e brak korkéw w drodze do domu,

e koncert,

o ciepto wtulonego w nas zwierzaka,
e weekend w pidzamie itd.

Pierwszym krokiem moze by¢ wyrazanie wdziecznosci wobec:
e drugiej osoby,

e siebie samego,
e Swiata/losu.
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Kilka z nich mozna realizowa¢ wspdlnie z dzie¢mi. Moze to by¢:

« rozmowa przed snem o tym, za co jesteSmy i komu wdzieczni w mijajacym
dniu, dzieciom mozna pomdc nazywac potrzeby, ktére udato im sie
zaspokoi¢ przez swoje dziatanie lub innego cztowieka,

« prowadzenie dziennika wdziecznosci — rodzic moze zapisywa¢ powody
wdziecznosci swoje i dzieci, dzieci moga je tez rysowac,

« tworzenie symboli wdziecznosci, ktére umieszczane w widocznym miejscu
w domu majg nam przypominac o tym, kto i w jaki sposdb wzbogacit nasze
Zycie,



o tworzenie albumu wdziecznosci, w ktérym wklejamy ilustracje,
wzmachiajgce nasze poczucie wdziecznosci,

« znajdowanie wdziecznosci w ciele — okreslanie, gdzie sie jg czuje w danym
dniu najbardziej,

« Wwybieranie gestu wdziecznosci — okazywanie go zamiast stow.

Zrddto: https://dziecisawazne.pl/jedna-prosta-rzecz-ktora-sprawia-ze-latwiej-
dostrzec-szczescie/
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