Zestaw Cwiczen dotyczacych nastroju
Wdziecznosc¢

Wyniki wielu badan pokazujg, ze postawa wdziecznosci moze tgczy¢ sie z wiekszym szczesciem,
poprawa nastroju, a nawet lepszym zdrowiem fizycznym. To ciekawe, ze wdziecznos¢ odgrywa
istotng role we wszystkich najwiekszych religiach swiata. Mozna jg uwazaé za uniwersalng ceche
ludzka, przekraczajgcg granice kultur i wiekdéw. , Wdzieczno$¢” oznacza, ze uznajemy i doceniamy
najrozniejsze cechy w nas samych, innych ludziach i $wiecie. Gdy potrafimy nazwac to, za co jestesmy
wdzieczni i co doceniamy, istnieje wieksza szansa, ze pozytywne przekonania beda aktywowane i
wzmacniane. Aby poprawié sobie nastrdj, mozemy pielegnowac w sobie wdziecznos¢ za to, co mamy
w zyciu. Dzieki temu zauwazymy pozytywne dos$wiadczenia. Podazajac tg drogg i kultywujgc w sobie
postawe wdziecznosci, tgczymy sie z tym, co w nas dobre i doswiadczamy lepszych emoc;ji.

Jesli skupiamy sie na tym, co dla nas wartosciowe, zaczynamy patrze¢ na siebie i swiat bardziej
pozytywnie. Uczucie wdziecznosci nie wymaga od nas ignorowania tego, co w danej sytuacji jest
negatywne. Niezaleznie od tego, jak poradzimy sobie z niedogodnosciami czy problemami,
wdziecznos$é wymaga ich zaakceptowania. Starajmy sie spogladaé ponad nimi na pozytywne wymiary
kazdego doswiadczenia. W ponizszych ¢wiczeniach bedziemy uczyé sie by¢ wdziecznymi za to, co
mamy. Niektdrzy natychmiast odczuwajg ich pozytywne rezultaty, inni zauwazajg je dopiero po kilku
tygodniach praktyki. Jesli sprawdzg sie w naszym przypadku, mozemy pielegnowaé w sobie postawe
wdziecznosci przez cate zycie.
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Zapiski w dzienniku - za co dziekuje?

Przez kolejne dni/tygodnie zastanawiaj sie za co w swoim zyciu mozesz by¢ wdzieczny. Poswiecaj na
to ¢éwiczenie 5 minut raz w tygodniu. Zapisuj drobiazgi (nagta refleksje, ze masz silne rece, czujesz
mite ciepto promieni stonecznych) i rzeczy istotne (mito$¢ partnera, a nawet wygrang dobrego
kandydata na prezydenta). Do notowania wykorzystaj ponizszy formularz. Jesli zabraknie Ci miejsca,
kontynuuj zapiski na osobnej kartce papieru lub na komputerze. Co tydzien zapisuj wnioski,
przegladaj notatki i dodawaj rézne pozycje. Pamietaj, by realizowac ¢wiczenie przez co najmniej 6
tygodni. Mozesz zanotowac sobie przypomnienie w kalendarzu lub ustawi¢ alarm w telefonie.

Co w $wiecie i swoim zyciu doceniam? Za co moge dziekowac?



Dziekuje za innych

Co doceniam u innych (cztonkéw rodziny, przyjaciot, wspétpracownikéw, zwierzat domowych itp.)?
Za co moge dziekowac?



Dziekuje za siebie

Co doceniam u siebie (cechy charakteru, zalety, mocne strony, wartosci, dobre uczynki itp.)?

Za co moge dziekowac?
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Co mi dat dziennik z wyrazami
wdziecznosci?

1. Czy dzieki prowadzonym zapiskom inaczej patrze na swoje zycie, innych ludzi albo siebie?
Jesli tak, to co sie zmienito?

2. Czy wptyneto to na mdj nastré;j? Jesli tak, to w jaki sposdb?



3. Czy przegladanie wczesniejszych notatek co$ mi dawato, nawet jesli w danym tygodniu nie
miatem/miatam wiele do dopisania?

4. Czy czasem tatwiej mi byto zauwazac to, za co moge dziekowad?

5. Czy dzieki prowadzeniu zapiskdw w ciggu tygodnia bytem/bytam bardziej swiadomy/a
uczucia wdziecznosci?

6. Czy z czasem pozytywne efekty tego ¢wiczenia utrzymywaty sie?

7. Czy dzieki zapiskom fatwiej mi byto umacnia¢ nowe przekonania? Jesli tak, to w jakim sensie?

8. Czy pielegnowanie postawy wdziecznosci pomoze mi w dalszym zyciu? Jesli tak, to jak moge
to robi¢? W jakim sensie mi to pomoze?

Jesli prowadzenie tego dziennika okazato sie jednym z czynnikéw, ktdre poprawiaja Ci nastrdj, to po
szesciu tygodniach mozesz uznaé, ze chcesz go kontynuowad. Przewaga notatek polega na tym, ze
mozemy do nich powracac. Czytaj wiec, za co jeste$ wdzieczny w chwilach obnizonego nastroju, by
poczu¢ sie lepiej. Niektorzy wolg o tym po prostu pomyslec i to tez jest dobra strategia, jesli tylko
rzeczywiscie dziata<.
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Okazywanie wdziecznosci innym
ludziom

Zyskanie swiadomosci tego, za co mozemy w zyciu dziekowac, wptywa korzystnie na nastréj. Wartos¢
tego aktu wzrasta, gdy okazemy wdziecznos$¢ drugiemu cztowiekowi. Ma to kilka waznych zalet. Po
pierwsze, dtuzej skupiamy sie na uczuciu wdziecznosci, poniewaz samo doswiadczenie dfuzej trwa. Po
drugie, jesli opowiemy innym o tym, za co jestesmy wdzieczni, to by¢ moze oni odpowiedzg tym
samym i dowiemy sie, co w nich budzi wdzieczno$¢. Rozmowy stajg sie bardziej pozytywne, a to
prowadzi do poprawy nastroju. Po trzecie, dziekujac komus$ wprost za cos, co zrobit albo za jego samg
obecnos$¢ w naszym zyciu, gtebiej przezywamy to doswiadczenie i poprawiamy jakos$¢ relacji.
Pozytywne relacje i kontakty z ludZmi to jedna z drég do szczescia. Uczucie wdziecznosci sprzyja
zatem lepszemu nastawieniu do zycia.

Prowadzgc cotygodniowe zapisy, przegladamy je. Czy mozemy za co$ okazaé¢ wdziecznosé innym
ludziom? Wyrazy wdziecznosci dzielg sie na dwie kategorie. Po pierwsze, mozemy w rozmowach z
innymi (nawet obcymi) ludZmi wspomnie¢ o tym, co doceniamy w Swiecie i naszym zyciu. Na
przyktad: , Tak sie ciesze, ze dzis mieliSmy piekng pogode, przeciez w innych czesciach kraju szalaty
straszne burze”. Po drugie, mozemy przejrze¢ zapiski z ¢wiczenia ,Dziekuje za innych” i wybrac jedng
z uwzglednionych tam oséb z naszego otoczenia. Rozmawiaj z nig bezposrednio lub napisz do niej list
z podziekowaniami (np. za posrednictwem poczty elektronicznej). Poswie¢ chwile na refleksje nad
tym, co pozytywnego ten cztowiek wnosi w Twoje zycie. Mozesz napisac list, ale nie musisz go
wysytac jesli tak postanowisz. Wdziecznos¢ mozesz okazaé na bardzo wiele sposobdéw. Mozesz



porozmawiac z wybrang osobg twarzg w twarz, zadzwonié, napisac list. Mozesz tez odczytacd jej to, co

napisates/tas albo powiedzieé, co czujesz.

Okazywanie wdziecznoSci

Mozesz zapisaé¢ rdzne sytuacje, w ktdrych okazate$/tas wdzieczno$é oraz tego skutki. Staraj sie

zauwazac wptyw aktéw wdziecznosci na swdj nastrdj, nastrdj innych ludzi oraz relacje. Czasami skutki

beda chwilowe i ograniczone do danej sytuacji, ale moze tez sie zdarzy¢, ze Twoje podziekowania

beda miaty bardziej dtugofalowe konsekwencje.
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Akty zyczliwosci




Postanawiamy, ze przez kilka nastepnych tygodni bedziemy regularnie robi¢ co$ dobrego dla innych.
Mogg to by¢ drobiazgi, ktédrymi sprawiamy przyjemno$¢ rodzinie, znajomym, wspdtpracownikom,
obcym i zwierzetom. Zapisujemy je ponizej. Po kilku tygodniach mozemy zanotowa¢ w dolnej czesci
formularza to, jak owe akty zyczliwosci wptynety na nasz nastrdj i relacje z innymi. Starajmy sie
zauwazy¢, czy w tych chwilach aktywuja sie pozytywne przekonania o nas samych, innych ludziach
czy Swiecie.

Moje akty zyczliwosci:
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Jak te dziatania wptynety na mdj nastréj? (Zanotuj zaréwno skutki pozytywne jak i negatywne)

Jak te dziatania wptynety na moje relacje z ludzmi?



Ktére pozytywne przekonania o sobie, innych ludziach i Swiecie zostaty aktywowane?

Whioski wyciggniete z pracy nad powyzszymi ¢wiczeniami majg przygotowac grunt pod pozytywne
przekonania kluczowe, dzieki ktdrym bedziemy bardziej cieszy¢ sie zyciem. Im bardziej sie
wzmacniajg, tym rzadziej miewamy negatywne mysli automatyczne. W trudnych chwilach warto
wykonywac ¢wiczenia, ktére dawniej nam pomogty. Moze czesc z tych strategii da sie wykorzysta¢ w
Zyciu codziennym? Z czasem mogg stac sie doskonale znanym nawykiem; zauwazymy by¢ moze, ze
automatycznie doswiadczamy pozytywne sytuacje, odczuwamy i wyrazamy wdzieczno$é oraz
korzystamy z wielu okazji, aby zrobi¢ co$ mitego dla innych&.

Jesli chcesz skorzystac z konsultacji telefonicznej lub on-line zapraszamy do kontaktu
z Poradnig Psychologiczno-Pedagogiczna w Ciechanowie tel. 23 6722673!

Opracowanie artykutu :  psycholog - Marta Matuszewska, psycholog - Dorota Bielas

W opracowaniu korzystano z ksigzki Cristine A. Padesky i Dennis Greenberger ,Umyst ponad
nastrojem” oraz wiedzy wtasnej&



