CWICZENIE

DZIENNIK
WDZIECZNOSCI

Cwiczenie wspiera rozwijanie postawy wdziecznosci oraz uwaznos$ci na
pozytywne aspekty codziennych doswiadczen i relacji. Wdziecznos¢ jest
jednym z obszaréw badanych w psychologii pozytywnej i wigze sie z
lepszym samopoczuciem, wiekszg satysfakcjg z zycia oraz lepszym
funkcjonowaniem w relacjach. Cwiczenie inspirowane badaniami Roberta
Emmonsa i Michaela McCullougha dotyczgcymi roli wdziecznosci.

INSTRUKCJA:

Zastanow sie, za co lub za kogo mozesz dzis odczuwac wdziecznosc.
Moga to byc¢ osoby, wydarzenia lub drobne sytuacje dnia codziennego.
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