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Recunostinta este o emotie pozitivi si este asociatid cu mai multe
beneficii pentru sinatatea mentala si fizica.

Cand simti recunostinti, te simti recunoscitor pentru ceva sau cineva
din viata ta si rispunzi cu sentimente de bunitate, cilduri si alte forme
de generozitate.

Cuvantul recunostinti poate avea o serie de semnificatii diferite, in
functie de modul in care il folosesc altii si in ce context.

Putem folosi o multime de cuvinte pentru a descrie sentimentele de
recunostinti: am putea spune ci ne simtim recunoscatori, norocosi,
fericiti sau binecuvantati.

Foloseste acest jurnal de recunostinta si stabileste o practica zilnica
pentru tine in care si-ti amintesti de darurile, harul, beneficiile si
lucrurile bune din viata ta.

Aloca-ti zilnic timp pentru a-ti aminti momentele de recunostinta
asociate cu evenimente obisnuite, cu lucrurile tale personale sau cu
oamenii valorosi din viata ta, acest lucru iti oferé potentialul de a crea o
viata triita plenar si in recunostinti.

Practica recunostintei poate avea un impact pozitiv semnificativ atat
asupra sanatatii fizice, cat si asupra sanatatii psihologice.

Unele dintre beneficiile recunostintei pe care cercetatorii le-au
descoperit includ:

Dormi mai bine

Creste stima de sine

Scade stresul

Mai putinad anxietate si depresie
Relatii mai puternice

Niveluri mai ridicate de optimism



Nu necesita instrumente speciale sau pregitire speciala. Si cu cat
practici mai mult, cu atat vei deveni mai bine si te vei transformi intr-o
stare de recunostinta.

Iatd cum sa faci asta:

 Ia-ti un moment pentru a te concentra asupra experientei tale si
asupra modului in care te simti. Existi oameni care au ficut ceva
pentru tine, sau existi anumite lucruri care te ajuti sia-li gestionezi
stresul, sa te simti bine in viata ta, sau si realizezi ceea ce trebuie si
faci?

« Noteazi in jurnal. Te va ajuta si fii mai constient de lucrurile
minunate din viata ta, farid sa te concentrezi pe ceea ce-ti lipseste.

« Savureazi momentul. Acorda-ti timp s te bucuri cu adevirat de
momentul de care te simti recunoscitor. Concentreazi-te pe
experienta si permite-ti sia absorbi acele sentimente bune.

« Multumeste. Recunostinta inseamni recunoasterea si aprecierea
acelor oameni, lucruri, momente, abilititi sau cadouri care aduc
bucurie, pace sau confort in viata ta. Arati-li aprecierea.

Potrivit psihologului Robert Emmons, recunostinta poate avea un efect
transformator asupra vietii oamenilor din mai multe motive. Deoarece ii
ajuta pe oameni sa se concentreze asupra prezentului, joaci un rol in
amplificarea emotiilor pozitive. El sugereazi, de asemenea, ci poate
ajuta la imbunatitirea valorii de sine a oamenilor. Atunci cand
recunoasteti ca existi oameni in lume carora le pasia de tine si care se
ingrijesc de interesele tale, te poate ajuta si-ti recunosti valoarea
proprie.

Bucuri-te de aceasti experinti magici!

)N ulbumes!
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Sunt recunoscitor pentru aceasti noua zi

AFIRMATIA DE ASTAZI




Astazi sunt recunoscator pentru Data




Astazi sunt recunoscator pentru Data




Astazi sunt recunoscator pentru Data
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Zlua Data

Provocarea viplimanals

3 lucruri de care am fost inspirat

Aceste persoane mi-au adus bucurie

Afirmatia cu care rezonez




|_isia recunosiinielor

LUNA

15 LUCRURI PENTRU CARE IMI SUNT RECUNOSCATOR
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Sunt recunoscitor pentru tot ce am

AFIRMATIA DE ASTAZI




Astazi sunt recunoscator pentru Data
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Astazi sunt recunoscator pentru Data




Recunostinta de dimincata

Date:

Astazi imi dau voie sa fiu...

Astazi imi dau voie sa simt...

Astazi imi dau voie si spun...
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Sunt recunoscitor pentru multe lucruri
din viata mea care imi aduc bucurie si
satisfactie

AFIRMATIA DE ASTAZI




Astazi sunt recunoscator pentru Data




Astazi sunt recunoscator pentru Data
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3 sfaturi bune pe care le-ai
primit si esti recunoscator
pentru ele

Primit de la Sfatul

Primit de la Sfatul

Primit de la Sfatul
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Imi amintesc constant si mé bucur de tot
binele pe care il am in viata mea

AFIRMATIA DE ASTAZI




Coloreazasir










