Dzien dobry @

Jezeli zapytatabym Cig teraz o Twoje potrzeby czy oczekiwania prawdopodobnie bez
trudu powstataby dluuuuuuga lista. A co by byto, gdybym zapytala Cie¢ za co jestes
wdzigczny/a? Znacznie trudniej, prawda?

A czym jest wdzieczno$¢?
Najproscie] mowiace, wdzigczno$¢ 10 uczucie bedace odpowiedzia na do§wiadczone

od innych dobro @)

Postuchaj piosenki Igora Herbuta — ,,WDZIECZNOSC”
https://youtu.be/Kn8e9gnwR4U

Pomy$| =) Wdziecznosé:
Za co?
Komu ?

Jak ja mozesz okazaé? @

Oczywiscie latwiej jest skupi¢ si¢ na tym, czego nie mamy, niz na tym, co juz mamy,
bo wydaje nam si¢ to oczywiste 1 staje si¢ codzienno$cig. Wazne jest, aby czasem si¢
zatrzymac 1 dostrzec te wszystkie rzeczy, ktore uznajemy za pewnik, a za ktére naprawde
warto by¢ wdzigcznym.

Za co mozna by¢ wdziecznym?

Powodow do wdziecznosci jest bardzo duzo!
zycie,
zdrowie,
rodzing,
przyjaciot,
dach nad gtowa,

mozliwos¢ edukacii,


https://youtu.be/Kn8e9qnwR4U

wolnos¢,
mozliwo$¢ decydowania o swoim zyciu,
pokdj 1 bezpieczenstwo,
site 1 dowagg,
dostep do nowych technologii,

oraz wiele, wiele innych!

Pamietajmy o tym, ze im czgsciej jesteSmy wdzieczni za to, co posiadamy, tym lepiej
si¢ czujemy mentalnie i fizycznie — wytwarzamy przeciez endorfiny, czyli tzw. hormony
szczgscia!

Jak to robié?

e Szukaj pozytywow w zyciu codziennym.

e Wyrazaj swoja wdzigczno$¢ 1 uznanie innym ludziom, ktorzy sg wokot
ciebie — powiedz, zadzwon, napisz!

e Napisz list do osoby, ktorej cheialbys$ podzigkowac.

e Pokaz to, ze dostrzegasz 1 doceniasz to co dla Ciebie robi i kim jest.

e Okaz szacunek osobom, ktore Ci¢ obstuguja. Badz dla nich dobry i zyczliwy, bo ztos¢
1 grymas, ktore czasem im towarzysza, spowodowane sg zwykltym przemeczeniem
organizmu i brakiem szacunku ze strony klientow. Usmiechnij si¢ i powiedz co$
mitego, a zobaczysz jak pozytywne emocje szybko si¢ rozprzestrzeniajg :).

e Szczerze dzigkuj za komplementy oraz nagradzaj innych komplementami. Z jednej
strony czujesz si¢ doceniony i zauwazony (czujac przy tym jednoczesnie, ze
zashuzytes/tas na dobre stowa), a z drugiej dajesz drugiej osobie co$ od siebie, czego
nie da si¢ kupi¢ — co$, co w znacznym stopniu poprawi samopoczucie i uprzyjemni
dzien osobie obdarowywanej Twoim dobrym i cieptym stowem.

e Raz w tygodniu zrdob sobie dzieh wdziecznosci. Kazda czynno$é, ktorg wykonasz
bedzie powodem do docenienia i bedzie stanowi¢ niejako Twoj wilasny prezent.
Zaczynajac od daru, ze ustyszate$ budzik, a to wskazuje na to, ze si¢ obudzites i
zyjesz, ze styszysz, ze sta¢ Ci¢ na budzik czy telefon, ktory Cie budzi. Poprzez
rozmowy i spotkania ze znajomymi, co wskazuje na to, ze masz bliskich na ktorych
mozesz liczy¢ i spedza¢ z nimi mito czas, ze zyjesz w kraju, gdzie mozesz po prostu
wyjs$¢ (oczywiscie w obecnej sytuacji jest to ograniczone z uwagi na koronawirusa).

e Podaruj swoj czas, pienigdze lub inne rzeczy materialne na cele charytatywne,
wesprzyj organizacje, ktora cenisz. Mozesz pdjs¢ do schroniska z zapasem karmy dla
zwierzat, kocy czy checi pomocy przy codziennych obowiazkach lub mozesz wybrac
jedna z organizacji wpierajacych osoby chore, dzieci czy ludzi w podesztym wieku i
przekaza¢ jakas kwote pienigdzy.

e Stworz dziennik wdzigcznoscei, do ktorego bedziesz mogl/mogta siggnaé¢ w kazdym
momencie. Zapisuj pod koniec kazdego dnia za co jestes wdzigczny/a. Stworz liste 5
rzeczy — moga to by¢ przyktadowo: ludzie, talenty, chwile, przedmioty. Moga to by¢
rowniez drobiazgi, jak 1 wicksze tematy. To twoja decyzja, co stanie si¢ twoim
powodem do wdzigcznosci ).



Przypominam, Ze mozna si¢ ze mng kontaktowa¢ przez Skype (dyzur od poniedziatku do
piatku w godzinach 16.00- 18.00), lub piszac wiadomos$¢ na adres
achlebinska@zsdrohiczyn.pl

POZDRAWIAM

Wykorzystano materiaty ze strony http://www.spbaniocha.pl/online/506wychowawcza8a.pdf



