VALMAENDEBLADET

Tips som for dig ndrmare din vdlmdendepotential

TACKSAMHET

av Tomas Lonn MALET MED DENNA KORTA
OVNING AR ATT DU SKA FA

Kanslor av tacksamhet eller uppskattning ger manga EN MOJLIGHET ATT UPPLEVA

DE POSITIVA KANSLOR SOM

. VISAD TACKSAMHET FOR
kdnner sig mer tacksamma tenderar att uppleva battre MED SIG

positiva fordelar. Studier visar att manniskor som

fysiskt och mentalt valbefinnande, lagre grad av
depression, battre somn, farre hjartsjukdomar och de
tenderar till och med att vara mer omtyckta. Kortsiktigt
ger visad tacksamhet upphov till en kaskad av positiva
kanslor bade hos den som ger och den som mottager

tacksamhet.

De praktiska konsekvenserna av tacksamhet stracker
sig langre an bara till individuellt valbefinnande.
Forskning visar att hela organisationer kan uppleva
betydande fordelar om de anstallda ¢var pa att kanna

tacksamhet.
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TACKSAMHETSBREV

Ovningen innehdller foljande steg:

1. Tank pa nagon som gjort nagot for dig som du ar
tacksam for

2.Skriv ett brev till denna person dar du uttrycker
din tacksamhet

3.Leverera brevet personligen och las upp vad du
skrivit. Om detta inte ar mojligt, se till att
mottagaren far ditt brev pa annat lampligt satt.

4. Notera hur ditt maende paverkades

Ett exempel pa hur ditt brev kan vara upplagt:

Till:

Tack for att du ar min

Jag tycker att du ar speciell for att

Du far mig att skratta nar

Jag har roligt med dig nar

Du ar viktig for mig for att__

Nar jag tanker pa dig kanner jag__

Fran:

“DET AR INTE GLADJE SOM
GOR 0SS TACKSAMMA, DET
AR TACKSAMHET SOM GOR
0SS GLADA.”

DAVID STEINDL-RAST

SIDA 2 WWW .RESISTANTMINDS.SE



