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Szanowni Rodzicel

Wiele czasu w zyciu Waszego dziecka uptywa wéréd nadmiaru informacji, pouczen, zabaw
elektronicznych, lekcji grania, ptywania, wizyt u dentysty i codziennej dawki telewizji. A przeciez
dzieci powinny mie¢ czas na zabawe bez koniecznosci wykazywania sie mistrzostwem. Czasem
muszq_poszuraé nogami bez celu i nie wszystkie zebrane kasztany powinny by¢ okazja do nauki.
Warto zadbaé o mozliwo$¢ doswiadczania i kontemplacji $wiata tak bez powodu..., aby odkrywaé
jak wiele piekna jest wokdt nas.

Goldie Hawn w swej ksiqzce: 10 minut uwaznosci. Jak poméc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem
i strachem pisze: (...) skupianie sie na tym, co w naszym zyciu idzie zle, odbiera nam poczucie
szczescia i psuje zdrowie, zas skupianie sig na tym, co idzie dobrze, poprawia stan ciafa, ducha

i umystu. A najlepsze jest to, ze wdzigczno$¢ jest catkowicie darmowa, a jej wyrazanie zajmuje
bardzo niewiele czasu. (...) Zwrdé uwage na to, jak czesto narzekasz na zachowanie swoich dzieci.
Czasem mozemy wpasé w bfedne koto i utrwalié¢ taki nawyk. Kiedy wiec zauwazysz, ze twoje
dziecko robi cos dobrego, uswiadom to sobie, pochwal je i podzigkuj, poniewaz z bada# wynika
cos cudownego - dziecko prawdopodobnie bedzie chciato ponownie sprawié ci przyjemnosé.

Proponujemy Panstwu zabawe Gorace krzesto gwiazd, w ktéra mozecie pobawié sie w domu ze
swoim dzieckiem. Wszyscy siedzq w kole, posrodku ktérego stoi gorace krzesto. Zajmuje na him
miejsce po kolei kazdy z cztonkow rodziny. Wszyscy domownicy méwia, za co sq mu wdzieczni, co
w nim lubiq i cenia, Kazdy powinien mie¢ mozliwo$¢ zajecia miejsca ha goracym krzesle. Za co Wy,
Rodzice jestescie wdzieczni Waszym dzieciom?

Prosimy réwniez o powrét do Pamietnika dobrych chwil. Realizujac przedostatni juz list
APTECZKI, dotyczacy postawy WDZIECZNOSCI, proponujemy, aby kazdego dnia Pafistwa
dziecko zapisywato rézne rzeczy, za ktére odczuwa wdziecznosé. Ponownie zachecamy Panstwa

do prowadzenia wtashych Pamietnikéw dobrych chwil, kazdy dorosty réwniez moze prowadzié taki
dziennik, to buduje takze w has poczucie szczescia. Warto zaczaé od bardzo prostych zapiskéw,
np. odczuwam wdzieczno$é za to, ze mam rodzineg albo jestem wdzieczny przyjacielowi za wspélng,
zabawe. Badania pokazuja, ze wdziecznos¢ jest jak witamina W, ma bezposredni wptyw na
odczuwanie szczescia.

My tez wyrazamy wdzieczno$é i dziekujac dzi$ Pahnstwu za czas owocnej wspotpracy przez caly
okres spotkan.

Z wyrazami szacunku
Magdalena Kozera - pedagog, Karolina Szeliga - psycholog, Joanna Wozniak - psycholog
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Sciana Wdziecznosci

Zalecenia uzywania
Badania pokazuja, ze kiedy odczuwamy 1 okazujemy wdzigcznos¢:

kochamy zycie

stabiej odczuwamy bol

zyjemy okoto 7 lat dtuzej

chetniej 1 systematyczniej cwiczymy

lepiej si¢ odzywiamy

regularniej korzystamy z badan profilaktycznych
lepiej radzimy sobie ze stresem

zmniejszamy ryzyko wystepowania zaburzen: depresji, bulimii,
uzaleznien

lepiej Spimy

mamy szcz¢sliwsze relacje, osoby znajdujace si¢ w naszym otoczeniu,
czujg si¢ z nami lepiej

nasze rodziny sg szczesliwsze

nasze mozgi w chwilach wdzigcznosci wytwarzajg dopaming - hormon
szczescia

nasze mozgi lepiej si¢ ucza

odzyskujemy spokoj i fagodnosé

Prowadzgc badania, odkrylismy, ze jesli dluzej niz przez tydzien zapisujemy codziennie
trzy rzeczy, za ktore jestesmy wdzigczni, nasze poczucie dobrostanu rosnie i utrzymuje
sig na podwyzszonym poziomie nawet przez szes¢ miesiecy. dr 1. Boniwell
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