GROUP

Trening wdziecznosci




Metafora

Jeden ogrod




Wdziecznos¢

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

BADANIA

¢ Widziecznosc to jedna z najwazniejszych cnot
e Zawiera komponent brania i dawania

¢ Odczuwanie wdziecznosci aktywuje pozytywne
wspomnienia i emocje

¢ Widziecznosc zaciesnia relacje z ludzmi wobec
ktorych ja odczuwamy

e March, 2011
- Prowadzenie dziennika wdziccznoéei
¥ Lepsza jakosé snu
¥ Mniej symptoméw choréb

¥ Zwickszony poziom radosci

® Vincent, 2007

- Listy wdziecznosci

¥ U pacjentow z depresja mniej epizodow depresji

» Wyiszy poziom szezescia

e | ybomirsky, 2005

- Wdzigeznosé buduje i podtrzymuje relacje z innymi

- ludzie praktykujacy wdziecznosé opisuja swoje
spoleczne relacje jako jakosciowo wyisze




Cwiczenie

INSTRUKCJA

e Podzial na grupy

e Kazda grupa otrzymuje plansze

e Na planszy przykleja karteczki z rokiem i informacja za co jest wdzieczna (bedzie przyklad)
® Na wykonanie karteczek 15 minut — reszta czasu na opowiedzenie sobie w grupach

¢ Na ostatnie 10 minut — wolontariusz(ka) moze podzieli¢ sie swoja osia wdziecznosci
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