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Wstęp 
 

Czym jest dziennik wdzięczności i dlaczego warto go prowadzić? 

 

Żyjemy w świecie pełnym wyzwań, pośpiechu i nieustannej gonitwy za 

kolejnymi celami. W takiej codzienności łatwo jest stracić z oczu to, co naprawdę 

ważne – małe chwile, które składają się na naszą codzienną radość i poczucie 

spełnienia. Dziennik wdzięczności to proste, ale niezwykle skuteczne narzędzie, 

które pozwala zwolnić, zatrzymać się na chwilę i dostrzec to, co dobre. 

 

Czym więc jest dziennik wdzięczności? To osobista przestrzeń – w formie 

papierowej, cyfrowej lub nawet ustnej – gdzie regularnie zapisujesz to, za co 

jesteś wdzięczny. Mogą to być codzienne drobiazgi, takie jak uśmiech bliskiej 

osoby, zapach świeżo zaparzonej kawy, czy piękny zachód słońca. Mogą to być 

też większe wydarzenia i osiągnięcia, jak awans w pracy, pokonanie trudności 

czy spełnienie marzeń. 

 

Dlaczego warto prowadzić dziennik wdzięczności? W świecie nastawionym na 

szybkie tempo i ciągłe dążenie do „więcej” łatwo popaść w pułapkę narzekania i 

skupiania się na brakach. Tymczasem wdzięczność pozwala zmienić 

perspektywę – z deficytu na obfitość, z problemów na możliwości. To skuteczny 

sposób na odkrycie, jak wiele już mamy, a także na naukę doceniania prostych 

przyjemności. 

 

Korzyści z praktyki wdzięczności w codziennym życiu 

 

Nie jest tajemnicą, że praktyka wdzięczności ma niezwykle pozytywny wpływ 

na nasze życie – zarówno na poziomie psychicznym, emocjonalnym, jak i 

fizycznym. Co konkretnie możemy zyskać, prowadząc dziennik wdzięczności? 
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 Lepsze samopoczucie – Skupianie się na pozytywach pomaga obniżyć 

poziom stresu i poprawia ogólny nastrój. Osoby, które regularnie zapisują, 

za co są wdzięczne, częściej odczuwają szczęście i zadowolenie z życia. 

 

 Rozwijanie pozytywnego myślenia – Dziennik wdzięczności to 

trening umysłu. Regularne zapisywanie pozytywnych myśli pomaga 

rozwijać optymizm i dostrzegać szanse tam, gdzie inni widzą problemy. 

 

 Lepsze relacje z innymi – Wyrażanie wdzięczności wobec bliskich i 

docenianie ich obecności wzmacnia więzi, buduje wzajemne zaufanie i 

poprawia jakość relacji. 

 

 Poprawa zdrowia – Badania pokazują, że wdzięczność wspiera nasz 

układ odpornościowy, poprawia jakość snu i obniża ciśnienie krwi. To 

narzędzie, które wpływa nie tylko na duszę, ale i ciało. 

 

 Większa motywacja i samoświadomość – Pisanie o tym, za co 

jesteśmy wdzięczni, pomaga dostrzec nasze osiągnięcia i rozwijać 

poczucie własnej wartości. 

 

Praktyka wdzięczności to mały krok, który może przynieść wielkie zmiany. 

Każdy zapis w dzienniku to inwestycja w lepszą jakość życia. 

 

Jak korzystać z tego poradnika, aby osiągnąć najlepsze efekty? 

 

Ten poradnik to Twój osobisty przewodnik na drodze do szczęśliwszego, 

bardziej świadomego życia. Został stworzony, aby pomóc Ci zacząć, 

kontynuować i czerpać jak najwięcej z praktyki wdzięczności. Znajdziesz tutaj 

zarówno teoretyczne wprowadzenie do tematu, jak i praktyczne wskazówki, 

ćwiczenia oraz inspiracje, które ułatwią Ci prowadzenie dziennika. 
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Aby jak najlepiej skorzystać z tego poradnika, pamiętaj o kilku kluczowych 

zasadach: 

 

 Zacznij od małych kroków – Nie musisz od razu tworzyć długich 

wpisów czy szukać spektakularnych wydarzeń do opisania. Zacznij od 

prostych rzeczy – od małych chwil radości, które z łatwością znajdziesz w 

swojej codzienności. 

 

 Bądź systematyczny – Wdzięczność, jak każdy nawyk, wymaga 

regularności. Wybierz odpowiednią porę dnia – rano, aby rozpocząć dzień 

pozytywnie, lub wieczorem, aby podsumować swoje doświadczenia. 

 

 Daj sobie czas – Tworzenie nawyku pisania dziennika może zająć kilka 

tygodni. Nie zniechęcaj się, jeśli na początku zapomnisz o zapisie. 

Kluczowa jest cierpliwość. 

 

 Korzystaj z ćwiczeń i dodatków – Poradnik zawiera wiele 

praktycznych narzędzi, które ułatwią Ci codzienną praktykę, od 

inspirujących pytań po gotowe szablony wpisów. 

 

 Skup się na swoich odczuciach – Prowadzenie dziennika to czas tylko 

dla Ciebie. Skup się na tym, co naprawdę czujesz, i zapisuj to, co jest dla 

Ciebie ważne. 

 

Dziennik wdzięczności nie jest tylko formą zapisu myśli – to sposób na życie 

w większej harmonii, spokoju i radości. Każda chwila, którą poświęcisz na 

praktykę wdzięczności, jest inwestycją w lepsze jutro. Przygotuj swój ulubiony 

notes lub aplikację, znajdź wygodne miejsce i zacznij swoją podróż ku 

szczęśliwszemu życiu już dziś. 😊  
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Rozdział 1: Wprowadzenie do wdzięczności 
 

1.1. Definicja wdzięczności: Co to właściwie znaczy? 
 

Wdzięczność to jedno z tych uczuć, które na pierwszy rzut oka wydaje się 

proste i intuicyjne, a jednak kryje w sobie niezwykłą głębię. Na co dzień możemy 

postrzegać wdzięczność jako akt podziękowania – krótkie „dziękuję” za pomoc, 

prezent lub uprzejmość. Jednak w rzeczywistości wdzięczność wykracza daleko 

poza zwykłe wyrażenie uznania. To coś więcej niż reakcja na dobre rzeczy, które 

nas spotykają. To sposób myślenia, podejście do życia i postrzegania świata, 

które może odmienić naszą codzienność. 

 

Wdzięczność można zdefiniować jako świadome uznanie i docenienie tego, co 

mamy, co nas otacza i co nas spotyka – zarówno w małych, jak i dużych 

sprawach. To zdolność do zauważania dobra w naszym życiu, niezależnie od 

okoliczności, oraz wyrażania uznania dla tych, którzy przyczyniają się do naszej 

radości, spokoju czy sukcesu. 

 

Wdzięczność jako emocja 

 

Wdzięczność jest jednym z najczystszych i najbardziej pozytywnych uczuć, 

jakie możemy odczuwać. Jest to emocja, która pojawia się, gdy uświadamiamy 

sobie, że otrzymaliśmy coś wartościowego, niezależnie od tego, czy pochodzi od 

innych ludzi, od natury, czy od losu. Wdzięczność wywołuje w nas ciepło, radość 

i poczucie bliskości z tym, co dobre. 

 

Przykład: Wyobraź sobie, że ktoś pomaga Ci w trudnej sytuacji. Czujesz 

wdzięczność za ich gest, ale również za to, że ktoś dostrzegł Twoje potrzeby i 

okazał troskę. Ta emocja nie tylko poprawia Twój nastrój, ale także wzmacnia 

więzi z tą osobą. 



11 | D z i e n n i k  w d z i ę c z n o ś c i :  T w o j a  d r o g a  d o  s z c z ę ś l i w s z e g o  

ż y c i a  

Wdzięczność jest więc emocją, która łączy nas z innymi, buduje relacje i 

przypomina o tym, że nie jesteśmy sami. 

 

Wdzięczność jako postawa życiowa 

 

Jednak wdzięczność to nie tylko emocja – to także postawa, którą możemy 

przyjąć na co dzień. W tym kontekście wdzięczność polega na świadomym 

wyborze, aby dostrzegać pozytywne aspekty naszego życia, nawet w obliczu 

trudności. Nie oznacza to ignorowania problemów, ale raczej skupianie uwagi 

na tym, co mamy, a nie na tym, czego nam brakuje. 

 

Osoby, które praktykują wdzięczność jako postawę życiową, częściej 

odczuwają szczęście i zadowolenie z życia. Dlaczego? Ponieważ uczą się doceniać 

nawet najmniejsze rzeczy – jak promienie słońca w zimny dzień, uśmiech obcej 

osoby czy smak ulubionej kawy. Ta umiejętność dostrzegania dobra sprawia, że 

świat wydaje się pełniejszy, bogatszy i bardziej przyjazny. 

 

Wdzięczność a koncepcja obfitości 

 

Wdzięczność jest ściśle związana z poczuciem obfitości – przekonaniem, że 

mamy w życiu wystarczająco dużo. To przeciwieństwo mentalności niedostatku, 

która skupia się na tym, czego nam brakuje, i wywołuje uczucie frustracji oraz 

zazdrości. 

 

Kiedy praktykujemy wdzięczność, nasze myśli kierują się ku temu, co już 

posiadamy, co osiągnęliśmy, i co daje nam radość. Zamiast porównywać się do 

innych i koncentrować na brakach, zaczynamy dostrzegać, że nasze życie jest 

pełne wartościowych rzeczy, relacji i doświadczeń. 

 

Przykład: Możesz poczuć wdzięczność za to, że masz dach nad głową, zdrowie, 

możliwość nauki lub pracy, nawet jeśli czasami wydaje się, że wciąż czegoś 
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brakuje. Wdzięczność uczy, że wystarczająco często oznacza więcej niż 

„idealnie”. 

 

Wdzięczność wobec siebie samego i innych 

 

Wdzięczność możemy wyrażać na dwa główne sposoby: wobec siebie samego 

i wobec innych. 

 

1. Wdzięczność wobec siebie samego 

 

Często zapominamy, jak ważne jest docenianie siebie. Wdzięczność wobec 

siebie oznacza uznanie własnych wysiłków, osiągnięć i zdolności. To 

moment, w którym zatrzymujemy się, by powiedzieć sobie: „Dobra 

robota” lub „Zasługuję na to, co mam, dzięki swojej pracy i determinacji”. 

 

Przykład: Jeśli udało Ci się pokonać trudności w pracy lub zrealizować mały 

cel, zatrzymaj się na chwilę i poczuj wdzięczność za swoją wytrwałość i za to, że 

nie poddałeś się w obliczu wyzwań. 

 

2. Wdzięczność wobec innych 

 

Wdzięczność wobec innych ludzi to wyrażenie uznania za ich pomoc, 

wsparcie lub obecność w naszym życiu. Może to być wdzięczność wobec 

rodziny, przyjaciół, współpracowników czy nawet obcych ludzi, którzy w 

jakiś sposób przyczynili się do naszego szczęścia. 

 

Przykład: Podziękowanie za dobre słowo, pomoc w trudnej sytuacji czy po 

prostu za to, że ktoś jest obecny, może wzmocnić nasze relacje i przynieść radość 

zarówno nam, jak i tej osobie. 
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Wdzięczność jako praktyka codzienna 

 

Wdzięczność to także nawyk, który możemy w sobie rozwijać poprzez 

codzienną praktykę. Wystarczy poświęcić kilka minut każdego dnia, aby 

zastanowić się nad tym, za co jesteśmy wdzięczni. Może to być forma pisania w 

dzienniku, medytacji wdzięczności lub krótkiej refleksji w myślach. 

 

Przykłady pytań, które mogą pomóc w rozwijaniu wdzięczności: 

 

 Co dzisiaj sprawiło mi radość? 

 Kto lub co pomogło mi przetrwać trudny dzień? 

 Jakie rzeczy w moim życiu są stałym źródłem szczęścia i bezpieczeństwa? 

 

Podsumowanie – co naprawdę oznacza wdzięczność? 

 

Wdzięczność to nie tylko słowo czy emocja, ale sposób życia, który zmienia 

nasze spojrzenie na świat. To świadome docenianie tego, co mamy, zamiast 

skupiania się na tym, czego nam brakuje. Wdzięczność to również budowanie 

głębszych relacji z innymi ludźmi, uznanie własnej wartości i rozwijanie 

poczucia obfitości. 

 

W kolejnych częściach tego poradnika dowiesz się, jak wprowadzić 

wdzięczność do swojej codzienności i jak dzięki niej zmienić swoje życie na 

lepsze. Bo wdzięczność to pierwszy krok do szczęścia – dostępny dla każdego, 

kto zechce go postawić. 
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1.2. Wdzięczność w świetle nauki 
 

Wdzięczność, choć często postrzegana jako duchowy czy emocjonalny aspekt 

życia, jest również przedmiotem intensywnych badań naukowych. W ostatnich 

latach psychologia pozytywna – dziedzina nauki zajmująca się badaniem 

czynników prowadzących do szczęścia, dobrostanu i spełnienia – poświęciła 

wiele uwagi roli wdzięczności w codziennym życiu. Wyniki tych badań 

potwierdzają, że praktykowanie wdzięczności ma istotny wpływ na nasze 

zdrowie psychiczne, emocjonalne i fizyczne. 

 

Wdzięczność jako kluczowy element psychologii pozytywnej 

 

Jednym z pionierów psychologii pozytywnej, Martin Seligman, podkreśla, że 

wdzięczność jest jednym z najsilniejszych sposobów na zwiększenie poziomu 

szczęścia. Seligman przeprowadził badania, które pokazały, że osoby 

praktykujące wdzięczność – na przykład poprzez pisanie listów wdzięczności lub 

prowadzenie dziennika wdzięczności – doświadczają wzrostu poziomu 

zadowolenia z życia oraz zmniejszenia objawów depresji. 

 

Badania wykazały również, że praktyka wdzięczności działa jako naturalny 

„antydepresant”. Skupianie się na tym, co dobre, pomaga przesuwać uwagę z 

negatywnych doświadczeń i myśli na pozytywne aspekty życia, co wspiera rozwój 

bardziej optymistycznego podejścia do świata. 

 

Wdzięczność a mózg – neurobiologia pozytywnych emocji 

 

Wdzięczność nie tylko poprawia nasze samopoczucie emocjonalne, ale 

również wpływa na funkcjonowanie mózgu. Badania neurobiologiczne 

dowiodły, że praktyka wdzięczności aktywuje określone obszary mózgu, takie jak 

kora przedczołowa i ciało migdałowate. Są to struktury odpowiedzialne za 

regulację emocji, empatię i procesy decyzyjne. 


