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16. DZIENNIK WDZIle CZNOsCI

Dzialanie odnosi si¢ do cztonkdéw rodziny, opiekundéw nieformalnych i/lub MH NEET

4.1. Cel dzialania

Praktykowanie wdzigeczno$ci zmienia sposéb myslenia i postrzegania siebie i swojego
codziennego zycia od braku do obfitosci. Bycie wdziecznym ulatwia dzigkowanie i
docenianie siebie i innych za to, co masz i kim jestes. Porazki i kryzysy sa tatwiej tolerowane.
Praktykujac wdzigcznos¢, mozesz nauczy¢ sie zy¢ szczesliwiej, czud si¢ lepiej i z wigkszym

optymizmem patrze¢ w przysztosc.

4.2. Ramy teoretyczne

Badania sugeruja, ze praktykowanie wdziecznosci (np. regularne pisanie dziennika
wdziecznosci) zmusza nas do zwracania uwagi na pozytywne rzeczy, ktore wydarzaja sie w
zyciu, a nie na te negatywne. Pomaga szczegdlnie osobom, ktére maja naturalng tendencje do
kierowania swojej uwagi i pamigci bardziej na negatywne sytuacje i ludzi niz na pozytywne.
W konsekwencji osoby te doswiadczaja wiecej negatywnych emocji i wigcej objawdw
depresji. Dziennik wdzigcznosci, jesli jest prowadzony regularnie, ma pozytywny wplyw na
szczescie 1 dobre samopoczucie. Pomaga przeprogramowac myslenie, uswiadamiajac, ze
pozytywne rzeczy w zyciu przychodzg i odchodza i powinnismy by¢ za nie wdzieczni, a nie
bra¢ je za pewnik. Ten sposdb myslenia sprawia, ze cztowiek staje si¢ bardziej uwazny na

codzienne zrodla przyjemnosci, ktore nas otaczaja.

4.3. Opis

Ta czynnos$¢ zajmie Ci okoto 15 minut w ciggu dnia. Idealnie bytoby, gdyby$ ¢wiczyl je 3
razy w tygodniu, ale jesli nie uda Ci si¢ wygospodarowac tyle czasu, rob to przynajmniej raz
w tygodniu. Badania pokazuja, ze wypelnianie dziennika wdzigcznosci 3 razy w tygodniu jest
najbardziej skuteczne dla naszego samopoczucia, ale zwigkszenie tej czgstotliwosci, np.

wypelnianie go codziennie, przynosi odwrotny skutek.
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Nie ma zlego sposobu uzupetniania dziennika, ale istniejg pewne ogdlne wskazowki i
instrukcje, ktorych nalezy przestrzegaé. Wypisz do pieciu rzeczy, za ktore czujesz
wdziecznos¢. Wazne jest, aby spisac je fizycznie - nie chodzi o to, ze robisz to tylko w glowie.
Rzeczy, ktore zapisujesz moga wydawac Ci sie nieistotne (np. smaczny obiad w ciggu dnia),
ale mogg tez by¢ bardzo wazne (np. narodziny dziecka). Celem tego ¢wiczenia jest
przypomnienie sobie tych dobrych chwil, przekierowanie i skupienie na nich swojej uwagi, a
w konsekwencji czestsze i intensywniejsze przezywanie pozytywnych emocji. Oto kilka
dodatkowych wskazowek:

1. Badz konkretny - to bardzo wazne. "Jestem wdzieczny, ze przyjaciel przyszedt mnie
odwiedzi¢, kiedy bylem chory" byloby lepsze niz "Jestem wdzieczny za mojego przyjaciela”
2. Jako$¢, nie ilo$¢ - Opisanie w szczegotach jednej osoby lub sytuacji, za ktorg jestes
wdzieczny, bedzie lepsze niz krétkie wymienienie wielu réznych sytuacji.

3. Skupienie si¢ na ludziach, za ktorych jestes wdzigczny daje lepsze rezultaty niz opisywanie
sytuacji czy przypadkowych zdarzen.

4. Sprébuj odejmowania, a nie tylko dodawania. Zastandw sie, jak wygladatoby Twoje zycie
bez pewnych 0s6b lub rzeczy, zamiast po prostu zlicza¢ wszystkie dobre rzeczy. Badz
wdzieczny za negatywne wyniki, ktorych uniknates, uciektes, zapobiegtes lub zamieniles w
co$ pozytywnego - staraj si¢ nie brac tego szczescia za pewnik.

5. Delektuj sie niespodziankami. Staraj si¢ zapisywac wydarzenia, ktore byty nieoczekiwane
lub zaskakujace, poniewaz maja one tendencje do wywotywania silniejszych pozioméow
wdziecznosci.

6. Pisz regularnie. Niezaleznie od tego, czy piszesz co drugi dzien, czy raz w tygodniu,
wyznacz sobie regularny czas na pisanie dziennika, a nastepnie dotrzymuj tego zobowigzania.
Ale..

7. Nie przesadzaj. Dowody sugeruja, ze pisanie od czasu do czasu (1-3 razy w tygodniu) jest
bardziej korzystne niz codzienne prowadzenie dziennika. Moze to wynika¢ z faktu, ze
przystosowujemy si¢ do pozytywnych wydarzen i szybko popadamy w odretwienie - dlatego

warto delektowac si¢ niespodziankami.
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