#PsihoDescoperiri — Recunostinta

Exista multe definitii academice si filozofice ale recunos-
tintei. Insa descrierea care se afla cel mai aproape de
inima noastra este starea care ne face sa spunem ,mul-
tumesc!” sau senzatia inexplicabila din corpul si mintea
noastra, care ne face sa i zambim unui strain pe strada.

Chiar daca recunostinta si alte concepte din familia emo-
tiilor placute se pot inscrie usor in trendurile zilelor noas-
tre, ne este dificil sa extragem si sa intelegem de ce este
important sa depunem efort in construirea acestei abili-
tati. Stiinta ne aduce multe dovezi in acest sens.

Unul dintre expertii marcanti in studiului recunostintei
este profesorul Robert Emmons. Cercetarile lui arata ca
efectul emotiilor pozitive trece destul de repede (este
efemer) din cauza abilitatii noastre naturale de adaptare.
Asa ca, mai repede decat ai crede, multumirea si entu-
ziasmul pentru noua camasa cumparata, noua relatie in
care te afli sau chiar noua functie pe care ai obtinut-o la
locul de munca s-ar putea sa isi piarda destul de curand
din stralucire.

Aici, practicarea constientd a recunostintei are un rol
important in mentinerea aprecierii lucrurilor prezente in
viata noastra, avand un risc mai scazut de a le lua de-a
gata. Tot Emmos explica, in The Journal of Positive Psycho-
logy, aplicabilitatea de zi cu zi a recunostintei: ne per-
mite sa participam mai mult la viata. Observam mai mult
aspectele pozitive, iar asta mareste satisfactia generala
a vietii. In loc si ne adaptam la bunatate, sarbatorim
bunatatea.

Pe scurt, recunostinta este, la baza, o emotie. Insi, daca ne
dorim sa ne bucuram de beneficiile acesteia, e important



de sine si asupra starii generale de bine. Dar cum facem sa
ne vorbim diferit, atunci cand criticul interior se asaza auto-
mat pe scaunul sefului din mintea noastra?

Prin structura din paginile jurnalului se transmite mesa-
jul: conteaza despre ce scrii si cum scrii. Astfel, de fie-
care data cand vei scrie in jurnal, vei exersa exprimarea
pozitiva si empatica. Acest efort il vei depune intdi in
scris, ca mai apoi sa il poti pune in aplicare, atunci cand
criticul interior incearca sa iti vorbeasca.

4. Pentru a-ti construi propriul album al cresterii.

Albumul cu fotografii ne face sa zambim si sa ne intoarcem
in timp cu nostalgie. Jurnalul tau de crestere este tot un
album, unul scris, un album al experientelor si procesului
tau de transformare. Imagineaza-i ca ai putea sa rasfoiesti
pagini si sa revezi o anumita zi, dintr-un anume moment
al vietii tale. Ti-ai putea reaminti pentru ce ai simtit recu-
nostinta, care sunt lucrurile bune intamplate in acea zi sau,
pur si simplu, felul in care te exprimai. Este o cronica a
procesului de a deveni versiunea ta cea mai buna.

5. Pentru a creste calitatea vietii si starea generala
de bine.

Se spune adesea ca jurnalul te ajuta sa actionezi ca
propriul tau consilier. lar aici, studiile din psihologie
intaresc aceasta idee prin beneficiile descoperite: jur-
nalul poate fi util in gestionarea emotiilor, in dezvoltarea
de noi perspective, in reflectarea asupra comportamen-
tului sau sentimentelor, precum si la inregistrarea mo-
mentelor importante ale calatoriei tale prin viata.

Practica acestui jurnal nu iti promit ca va face minuni
peste noapte, insa poate fi indrumatorul tau spre fericire,
prezenta, conexiune, jovialitate si recunostinta.



Argumente pentru completarea
jurnalului tau de crestere:
de ce merita sa depui acest efort?

1. Pentru antrenarea mentalitatii de crestere

Mentalitatea este povestea pe care ne-o spunem despre
noi insine si care ne indruma in alegeri, inclusiv in emotii,
ganduri si experiente, conturand cine suntem ca oameni.
Acest set de convingeri, atitudini si experiente dobandite
despre viata ne pot bloca sau spori cresterea prin felul in
care ne construim imaginea de sine si ne raportam la egec,
efort, imperfectiune sau momente dificile.

Intentiile saptamanii si practica aprecierilor din jurnalul
de crestere te pot ajuta sa incepi antrenamentul recunos-
tintei si sa iti flexibilizezi perspectiva asupra procesului
imperfect al vietii.

2. Pentru a-ti demonstra ca timpul nu trece chiar
asa de repede.

Traim vremuri Tn care totul se misca extrem de rapid si
multe lucruri ,trebuie facute ieri”. Pare ca singurul mo-
ment in care ne permitem sa ne uitam la progresul facut
este finalul de an. Tnsa chiar si atunci ne uitam la eveni-
mentele majore.

Cum ar fi sa iti alegi o lentila noua, prin care sa privesti?

Aici apare timpul de reflectare de la finalul lunii. Un
ritual ce te Tnvata sa observi procesul tau de crestere
intr-un mod mai constant si mai inradacinat.

3. Pentru a-ti concedia criticul interior.

Simtim pe propria piele forfa neiertatoare a criticii si im-
pactul acesteia asupra motivatiei, asupra compasiunii fata



