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/ - Im wiecej wdziecznosci praktykujemy, tym mniej /esfesmy -
A podatni na depresje, niepokoj, neurozy, zazdros$C czy ; .

poczucie osamotnienia.

Jestesmy dla siebie bardziej zyczliwi i serdeczni, bo nasze

mozgi reagujq zadowoleniem, gdy widzimy radosc

\ drugiej osoby. Z dnia na dzien stajemy sie szczesliwszymi

ludzmi.
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- "““\ Jak wplywa na nas prakiy]cowame “

wdziecznosci?

d umacnia wiezi spoteczne, rodzinne

Q ogranicza naszg tendencje do porownywania sie z inny
CO jest czestym powodem niezadowolenia

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

d rozwija empatie

......



O wptywa na lepszy sen,

d podnosi energie zyciowq,

d obniza poziom stresu,

O wspiera radzenie sobie z trudnymi przezyciami,
zmniejszajgc tym samym ryzyko depresiji,

d wzmacnia psychike i system odpornosciowy,
poprzez redukcje stresu

d zacheca do wybaczania, uwalniajgc przy tym od

przykrych emocji i negatywnych mysli.




)/

,‘\L "{,,

‘\"‘

— k Za CO mog; b}’é W&I?CZH}’ 4

»
’

= |
c‘
N\
¥

mrozny, stoneczny dzien
samortny spacer w lesie
ugotowany przez mame obiad
widok teczy

uSmiech dziecka

odwiedziny przyjaciofki

cisza

filizanka aromatycznej kawy
brak korkdw w drodze do domu
weekend w pidzamie
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R Mrzgdzm Jo prakiy](omzma WJZJQCZHO.S‘C,V >
_ | Dziennik lub album wdziecznosci- rodzic moze '
. zapisywac powody wdziecznosci swoje i dzieci, dzieci . —
¥ \ mogq je tez rysowac

- znajdowanie wdziecznosci w ciele — okreslanie, gdzie
sie |[g czuje w danym dniu najbardziej

- wybieranie gestu wdziecznosci — okazywanie go
zamiast stow

« Pudetko dobrych mysli- pudetko do ktdérego
codziennie wrzucamy pozytywng mysl



" Paristwa praktykowania wdzigcznosci

Wszystkiego dobrego!




