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U mjesecu sijecanj njegujte zahvalnost!

Blagdansko vrijeme i poCetak godine Ccesto sa sobom donosi propitivanje toga sto
smo napravili i Sto oCekujemo u sljedecCoj godini. Za neke je ovo doba godine
obojeno tugom, tjeskobom, beznadem. Razdoblje neizvjesnosti uslijed epidemije jos
uvijek traje i joS mu se ne nazire kraj. Navedeno moze znacCajno narusiti nase
raspolozenje i osjecaj dobrobiti. Ipak i u razdoblju obiljeZzenom neizvjesnoScu i
promjenama mozemo pronaci nesto na ¢emu smo zahvalni.

RijeC zahvalnost potjeCe od latinske rijeCi gratia, sto znacCi milost, ljubaznost ili
zahvalnost (ovisno o kontekstu). Na neki nacdin zahvalnost obuhvaca sva ta
znacenja i mozemo ju definirati na razne nacine, ali naj¢esce se definira kao ugodan
osjecaj koji se javlja nakon Sto se dogodi pozitivan ishod koji je posljedica nekog
vanjskog izvora. Zahvalnost je Zivotna orijentacija prema primjecivanju i cijenjenju
pozitivhoga u vilastitome zivotu i svijetu.

Prema dr. Robertu Emmonsu, osjecaj zahvalnosti uklju€uje dvije faze (2003.):

1.U prvoj fazi dolazi do prepoznavanja dobrih stvari u vilastitom zivotu Cime
potvrdujemo da zivot ima elemente koji ga Cine vrijednima zivljenja. Priznanje da
smo primili nesto dobro i lijepo usrecuje nas.

2.Druga faza ukljuCuje prepoznavanje da neki od izvora ove dobrote leze izvan
nas samih. Mozemo biti zahvalni drugim ljudima, zivotinjama, prirodi, Bogu i
svijetu.

Brojna istrazivanja potvrduju mnogobrojne dobrobiti reflektiranja zahvalnosti.




Zasto je vazno vjezbhati zahvalnost?

Istrazivanja dobrobiti svakodnevnog reflektiranja zahvalnosti d ol o
pokazala su kako zahvalnost:

e poboljsava dobrobit
lzraZzavanje zahvalnosti moze poboljSati opéi osjecaj dobrobiti. Zahvalnost je
negativho povezana s depresivhim tesSkocama, a pozitivho je povezana sa
zadovoljstvom zivotom (Wood, Joseph i Maltby, 2008). To ne znacCi da osobe s
depresivnim poteSkocama nisu zahvalne veC da bi vjezbe zahvalnosti mogle
pozitivho djelovati na njihovu dobrobit.

e jaca socijalne odnose
Istrazivanja pokazuju kako je iskazivanje zahvalnosti mocan alat za jacanje
meduljudskih odnosa. Zahvaljivanje onima koji su nam pomodgli ili bili uz nas u nama
vaznim trenutcima jaca odnose te povecava povezanost i zadovoljstvo koje
osjecamo prema bliskim osobama (Algoe, Gable i Maisel, 2010).

e poboljsava optimizam
Osobe koje su se usredotoclile na zahvalnost pokazale su vecu razinu optimizma u
mnogim podrucjima svog zivota, ukljucujuci zdravlje i tjelovjezbu.

e povecava osjecaj srece
Toepfer, Cichy i Peters (2011.) proveli su istrazivanje u kojemu su od ispitanika
trazili da napisu i posalju pismo nekome kome su zahvalni. Nakon zadatka, njihova
razina srecCe i zadovoljstvo bila je zna€ajno veca, Cak i tjednima nakon obavljenog
zadataka.

e pomaze da se lakSe nosimo sa zivothim promjenama
Ponekad moze biti tesko prihvatiti promjene, a kamoli biti zahvalan na njima.
Medutim kada imamo naviku primijetiti dobre stvari proizasle iz promjene, mozemo
postati fleksibilniji i lakSe prihvacati promjene koje se dogadaju u nasim zivotima.

e ublazava stres
Dijelovi mozga koji se aktiviraju kad osjecamo zahvalnost dio su mreza koja se
aktivira kada se druzimo i dozivljavamo zadovoljstvo. Navedeni su dijelovi takoder
povezani s dijelovima mozga koji kontroliraju osnovnu regulaciju emocija te su
povezani s oslobadanjem od stresa, a time i smanjenjem boli. Osjecaj zahvalnosti i
prepoznavanje pomoci koju dobivamo od drugih smanjuje razinu stresa.




Kako izgraditi/njegovati zahvalnost?

Zahvalnost je nacin da ljudi cijene ono sto imaju umjesto da uvijek posezu za necim
novim u nadi da c¢e ih to uciniti sretnijima. Zahvalnost pomaze ljudima da se
preusmjere na ono sto imaju umjesto na ono sto im nedostaje. Zahvalnost mozemo
izgraditi | njegovati.

Pismo zahvale

Napisite pismo zahvale ili e-poruku u kojem izrazavate svoje
zadovoljstvo i zahvalnost osobi koja vam puno znaci. Pokusajte se
prisjetiti lijepih gesti i zajednickih trenutaka koji su obiljezili vas '
odnos, napisite im koje njihove kvalitete cijenite i kako oni w
uljepsavaju vas zivot. Posaljite, ili josS bolje procCitajte naglas, pismo
osobi kojoj je pismo namijenjeno. Stvorite naviku slanja barem jednog
pisma zahvalnosti mjesecho. S vremena na vrijeme, napisite jedno
pismo i sebi.
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Dnevnik zahvalnosti

Zapisivanje stvari na kojima ste zahvalni jedan je od
najjednostavnijin i najpopularnijin nacina za vjezbanje osjecCaja
zahvalnosti. Cilj je da u dnevnik napisete tri do pet stvari na kojima
ste najvise zahvalni. Na ovaj se nacin fokusirate na sve dobro sto
vam se dogodilo u odredenomu periodu. Mozete ovo raditi svaki
dan ili jednom tjedno, ovisno o vlastitim preferencijama, prilagodite
ovu aktivhost da vam bude ugodna i da ona postane nesto sto
zelite raditi. Mozete pisati o sithim radostima, kao Sto je procvala
magnolija u vasem vrtu, ili o velikim darovima koje imate, kao sto
su vasi najblizi, vas partner ili prijatelji. Ovu vjezbu mozete raditi
kao staklenku/kutiju zahvalnosti tako da na komadi¢e papira
napisite tri stvari na kojima ste zahvalni i ubacite ih u
staklenku/kutiju. Mozete ju prakticirati zajedno sa svojom obitelji
kao i s kolegama na poslu.

Setnja zahvalnosti
|lzadite van, prosetajte, opazajte i budite zahvalni
za sve Sto vidite i osjetite: drvece, cvijecCe, nebo,
ptice.



Zanimljivost za radno mjesto

Djelatnici kojima su se njihovi nadredeni zahvalili na
njihovom radu i trudu bili su motiviraniji i produktivniji.
Istrazivanja provedeno na Sveucilistu Pennsylvania
provedeno je tako da su zaposlenike koji su radili na
prikupljanju donacija slucajnim odabirom podijelili u
dvije skupine. Prva je skupina telefonirala kako bi
prikupila donacije bivsih studenata na isti nacin na koji
su to uvijek cCinili. Druga skupina dobila je poticajni
govor od ravnateljice, koja je djelatnicima zahvalila na
njihovim naporima. Tijekom sljedeceg tjedna, djelatnici
koju su dobili poruku zahvalnosti uputili su 50% vise
poziva za prikupljanje sredstava u odnosu nha prvu
skupinu.

Vjezba zahvalnosti na radnom mjestu: Drvo zahvalnosti

Potrebni materijal: grane, ukrasne kuglice ili kamencici, uze/konac, papir u boji,
olovke, vaza i osjeCaj zahvalnosti.

1.1zrezite iz papira oblike poput srca, liS¢a, oblaka itd. ProbusSite na vrhu
izrezanih papiri¢a rupice kroz koje cete zavezati konac tako da papirice lakSe
objesite na grancicu.

2.Stavite kamencice u vazu i u sredinu umetnite granu ili vise njih.

3.S kolegama na papirice zapiSite stvari na kojima ste zahvalni, a odnosi se na
vas kao radni kolektiv i vase radno mjesto. Mozete Kkoristiti i fotografije i crteze.

4.0bjesite papiriCe na granu i uzivajte u svom stablu zahvalnosti.
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