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Wdziecznos¢ wg stownika Dorszewskiego to uczucie bedace reakcjg na
doznane od kogos$ dobro, poczuwanie sie do ptynacych stad zobowigzan moralnych,
cheé odzwajemnienia sie.

Czy myslisz, ze warto by¢ wdziecznym? Za co warto jest by¢ wdziecznym?
Jesli rozmawialibySmy o naszych potrzebach czy oczekiwaniach bez trudu
stworzylibysmy diuga liste. A co bytoby gdybySmy skupili sie na tym, za co jesteSmy
wdzieczni? Czy ta lista bytaby réwnie dtuga jak lista naszych potrzeb?

W natloku codziennych spraw, wielu trudnych i stresowych sytuacji
zapominamy o tym, zeby docenié to, co mamy. Szybko przyzwyczajamy sie do tego,
co mamy. Potrafimy tatwo uskarzac sie na swoje zycie, szkote, otaczajacych nas
ludzi i samych siebie. Jednoczesnie catkowicie spychamy na margines catg game
powoddow do zadowolenia z zycia. Widzimy swoje stabosci, niedoskonatosci czy
btedy omijajac przy tym swoje zalety, mocne strony, atuty, jak réwniez dobre
rzeczy, ktore nam sie przydarzajg oraz wspaniatych ludzi, ktérych spotykamy na co
dzien. Mamy tendencje aby koncentrowac sie na ,brakach i porazkach” i idziemy
przez zycie z przekonaniem, ze nic dobrego nas w nim nie spotyka. Czy rzeczywiscie
tak jest?

Docenianie tego co znajduje sie wokdt nas jest cenng umiejetnoscia, ktora
sprawia, ze jesteSmy bardziej zadowoleni z naszego zycia. Wdzieczno$¢ ma
pozytywny wplyw na nasze samopoczucie. Jak pokazujg niektére badania
prowadzonych w tym zakresie, wdziecznos¢ potrafi zwiekszy¢ nawet o 25% nasze
poczucie szczescia i zadowolenia z zycia.

Jesli zatem chcesz by¢ w zyciu bardziej szczesliwy pamietaj o wdziecznosci.
Praktykujac i odczuwajgc w zyciu wdziecznos¢ zaczynamy dostrzegac i doceniac to
co jest pozytywne. Za co mozna by¢ wdziecznym? Powoddw do wdziecznosci jest
bardzo duzo: mozemy by¢ wdzieczni za zycie, zdrowie, rodzine, przyjaciot, dach nad
gtowg, mozliwos¢ edukacji, prace, wolnos¢, mozliwos¢ decydowania o swoim zyciu,
pokdj i bezpieczenstwo, site i odwage czy dostep do nowych technologii oraz wiele,
wiele innych!

Praktykowanie wdziecznosci dziata w dwie strony: zaréwno na osobe, ktorg
doceniamy jak i na nas samych. Kiedy skupiamy sie na wyrazaniu wdziecznoéci
przyciggamy pozytywne doswiadczenia w swoim zyciu. tatwiej nam jest opanowacd
zto$¢, gniew, jak réwniez znies¢ poczucie porazki i bolesne doznania. PopraW|a SIQ
nam sen, jego jako$¢ i czas trwania. Bycie wdziecznym moze rdwniez miec
zbawienny wptyw na tagodzenie napiec i stresu oraz moze zwiekszy¢ naszg energie
do zycia. Wtedy jest nam fatwiej pozby¢ sie negatywnych emocji, wybacza¢ oraz
budowac lepsze i zdrowsze relacje z innymi. Wdzieczno$¢ to skfadowa zdrowia
psychicznego, o ktore w czasie kryzysu powinniSmy szczegdlnie dbac.

Praktykowanie wdziecznosci moze by¢ wyzwaniem. Pomimo tego, ze
doswiadczamy w zyciu ogromu rzeczy, ktore sg wartosciowe, wazne i piekne, czesto
nie potrafimy za nie dziekowaé. Pamietajmy o tym, Zze im czesSciej jestesmy
wdzieczni za to, co posiadamy, tym lepiej sie czujemy mentalnie
i fizycznie.



Jak mozemy praktykowaé wdzieczno$é?

. Szukajmy pozytywoéw w zyciu codziennym.
. Wyrazajmy swojq wdziecznos¢ i uznanie innym ludziom, ktérzy sa

wokot nas - powiedz, zadzwon, napisz!

Napiszmy list do osoby, ktorej chcielibysmy podziekowac. Pokazmy to,
ze dostrzegamy i doceniamy to co dla nas robi.

Okazmy szacunek osobom, ktére nas obstuguja. Usmiechnijmy sie
i powiedzmy co$ mitego, a zobaczymy jak pozytywne emocje wracajq.

. Szczerze dziekujmy za komplementy oraz nagradzajmy innych

komplementami.
Raz w tygodniu zrébmy sobie dzien wdziecznosci. Niech kazda
czynnos¢, ktorg wykonamy bedzie powodem do docenienia.

. Podarujmy swa@j czas, pieniadze lub inne rzeczy materialne na cele

charytatywne.

. Stworzmy dziennik wdziecznosci. Stwdérzmy liste co najmniej 5 rzeczy

mogq to by¢ przyktadowo: ludzie, talenty, chwile, przedmioty. Mogq to byc¢
rowniez drobiazgi, jak i wieksze tematy.

Przekujmy kryzys w zysk. Jesli jesteSmy w trudnej sytuacji, pomysimy co
pozytywnego moze z tego wynikngé? Czego mozemy sie z tej sytuaCJl
nauczy¢? Pamietajmy, ze zazwyczaj ,,po burzy wychodzi stornce” a czasem co$
co wydaje nam sie w danym momencie stratg, porazkg, a moze sie okazac
w dtuzszej perspektywie zyskiem.

A teraz kilka cytatéw w ramach zachety do praktykowania wdziecznosci:

|

. Wdziecznos$c¢ i pokdj serca idg z sobg w parze. [Richard Carlson]
. Jakga wdziecznos¢ okazesz swoim rodzicom, takiej spodziewaj sie od

swoich dzieci. [Tales z Miletu]

. Moze nie jestes$ teraz tam, gdzie pragniesz by¢. Ale mozesz spojrze¢ w

przesztos¢ i by¢ wdziecznym za to, ze nie jeste$ tam, gdzie bytes kiedys.
[Joel Osteen]

. Odczuwanie wdziecznos$ci pozwala ci wzrastac i rozwija¢ sie. Wdziecznos¢

wnosi rados¢ i usmiech w twoje zycie oraz zycie tych, ktérzy sgq wokét
ciebie. [Eileen Caddy]

. Kiedy zycie jest piekne, badz wdzieczny i raduj sie. Kiedy zycie jest

przykre, badz wdzieczny i wzrastaj. [Shauna Niequist]

. Wdziecznoé¢ moze przeksztalci¢é zwyczajne dni w prawdziwe Swieto

Dziekczynienia. Moze zamienic rutyne w radosc¢ oraz zmieni¢ zwykite okazje
w bfogostawienstwa. [William Arthur Ward]

W twoim zyciu zawsze bedg ludzie, ktérzy traktujg cie zle. Pamietaj, by
podziekowac im za uczynienie cie silnym. [Zig Ziglar]

. BadZz wdzieczny za trudne chwile. One pozwalajg ci sie rozwija¢. Badz

wdzieczny za swoje ograniczenia, poniewaz one dajg ci szanse na
poprawe. Badz wdzieczny za kazde nowe wyzwanie, poniewaz ono buduje
twojq site i charakter. Bqdz wdzieczny za swoje btedy. Przekazujg Ci cenne
lekcje. [Troy Amdahl]

. Jesli nie bedziesz oczekiwat wdziecznosci, nie bedziesz przezywat

rozczarowan. Wdzieczno$¢ wyrasta w szlachetnym sercu. Trzeba sie jej
nauczyc¢. [Joseph Murphy]



