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Poprawa Wzmocnienie Wieksze
zdrowia psychicznego relacji interpersonalnych poczucie szczescia
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Wieksza odpornosc Zwiekszenie
na trudnosci samoswiadomosci

Wieksza motywacja Poprawa jakosci snu
i produktywnos¢

Rozwo6j pozytywnego myslenia



Poprawa zdrowia psychicznego

Regularne wyrazanie
wdziecznosci redukuje stres, lek
| objawy depresji, poprawiajac

0golne samopoczucie.



Wzmocnienie relacji interpersonalnych
Wyrazanie wdziecznosci
wobec innych buduje
ofebsze, bardziej pozytywne

relacje i zaciesnia wiezi.



Wieksze poczucie szczescia
Skupianie sie na tym, za co
jestesmy wdzieczni, zwieksza
poziom pozytywnych emocji |

satysftakcje z zycia.



Wieksza odpornosc na trudnosci
Wdziecznosc pomaga lepie;
radzi¢ sobie z przeciwnosciami,
rozwijajac zdolnosc do adaptacji

w trudnych sytuacjach.



Lepsze zdrowie fizyczne

Osoby praktykujace
wdziecznosc czesciej dbajg o
swoje zdrowie, lepiej sie

odzywiaja, wiecej ¢wicza i spia.



Zwiekszenie samoswiadomosci

Regularna refleksja nad tym,
7a CO jestesmy wdzieczni,
pomaga lepiej rozumiec

siebie i swoje potrzeby.



Rozwoj pozytywnego myslenia
Wdziecznosc sktania do
skupiania sie na pozytywnych
aspektach zycia, co wzmacnia

optymizm i nadzieje.
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Wieksza motywacja i produktywnosc

Docenianie drobnych
sukcesow i wsparcia od innych
dodaje energii do dziatania i

wzmacnia zaangazowanie.



Poprawa jakosci snu

Refleksja nad pozytywnymi

aspektami dnia przed snem

zmniejsza negatywne mysli,
sprzyjajac gtebszemu i bardziej

regenerujacemu odpoczynkowi.



