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Streszczenie

Interwencje psychologii pozytywnej sa przedmiotem wielu badan naukowych skupiajacych si¢ na
poszukiwaniu sposobow zwigkszania dobrostanu psychicznego ludzi. Jedna z takich interwencji
jest rozwijanie wdziecznosci. Treningi rozwijania wdziecznosci moga by¢ prowadzone zardwno
profilaktycznie, jak i terapeutycznie. W tym artykule autorka odwoluje si¢ do najnowszej literatury
$wiatowej, przywolujac wyniki badan eksperymentalnych potwierdzajacych istnienie korzysci
zwiazanych z rozwijaniem wdziecznosci w zyciu codziennym, zaréwno dla zdrowia fizycznego,
psychicznego, jak i spolecznego. Przedstawia propozycje ujecia takich interwencji terapeutycz-
nych w programie zaje¢ socjoterapeutycznych dla dzieci i mtodziezy. Wdrozenie interwencji
opartych na wdziecznosci, bedacej jednym z mechanizmow lezacych u podstaw odpornosci na
agresje i przemoc, moze przynie$¢ zdecydowane korzysci dla dobrostanu psychicznego i relacji
spolecznych wéréd mlodych uczestnikow socjoterapii.

Stowa kluczowe: wdzigczno$¢, interwencja terapeutyczna, trening wdziecznoéci, socjoterapia

POSITIVE GRATITUDE-BASED THERAPEUTIC INTERVENTIONS
IN THESOCIOTHERAPY OF CHILDREN AND ADOLESCENTS

Abstract

Positive psychology interventions are the subject of much scientific research focused on finding
ways to increase people’s mental well-being. One such intervention is to develop gratitude. Grat-
itude training can be conducted both preventively and therapeutically. In this article, the Author
refers to the latest world literature, referring to the results of experimental research confirming
the existence of benefits related to developing gratitude in everyday life, both for physical, mental
and social health. The author presents a suggestion to include such therapeutic interventions
in the program of sociotherapeutic activities for children and adolescents. The implementation
of interventions based on gratitude, which is one of the mechanisms underlying resistance to
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aggression and violence, can bring definite benefits for psychological well-being and social
relations among young participants of sociotherapy.

Keywords: gratitude, therapeutic intervention, gratitude training, sociotherapy

Wstep

W dziataniach socjoterapeutycznych bardzo czgsto skupiamy sie przede
wszystkim na pracy z negatywnymi emocjami, ktére sa przyczyna zacho-
wan agresywnych, eksternalizacyjnych, prowadzacych do niedostosowania
spotecznego. Obecnie na calym $wiecie coraz czgéciej i mocniej podkresla sie
znaczenie psychologii pozytywnej w pracy psychoterapeutycznej i socjotera-
peutycznej. Wiele migedzynarodowych badan potwierdza teze, ze rozwijanie
emocji pozytywnych zwieksza poczucie szczescia i zadowolenia z Zycia oraz,
co wazne w socjoterapii, zmniejsza ryzyko zachowan eksternalizacyjnych
iinternalizacyjnych. Wyniki badan potwierdzaja jednoznacznie, ze wdzieczni
ludzie s3 nie tylko bardziej mili, ale takze mniej agresywni (DeWall i in., 2012).

Interwencje psychologii pozytywnej sg przedmiotem wielu badan na-
ukowych skupiajacych si¢ na poszukiwaniu metod i sposobow zwigkszania
dobrostanu i szczescia ludzi. Wiekszo$¢ osob zadaje sobie wciaz pytanie: od
czego zalezy moje szczgscie? Wybitna badaczka Sonja Lyubomirsky (2008)
jest zdania, ze 50% szczescia cztowieka zalezy od genéw, 10% to wplyw ze-
wnetrznych okolicznos$ci, natomiast 40% zalezy od naszych reakcji na wlasne
doswiadczenia oraz naszego postrzegania rzeczywistosci. W zwigzku z tym
coraz wiegcej naukowcow, jak i praktykow (psychoterapeutow, socjoterapeu-
tow, coachow) skupia si¢ na pomaganiu ludziom w poszukiwaniu szczedcia
i dobrostanu psychicznego poprzez rozwijanie strategii pozytywnego reago-
wania na do§wiadczane sytuacje zyciowe. Do tych strategii naleza np.: prak-
tykowanie wdzigcznosci, rozwijanie uwaznosci (mindfulness) czy empatii.

Wadziecznosé moze odnosic si¢ do wymiaru poznawczego i emocjonalnego,
tj. mysli i uczug, ktorych ludzie doswiadczaja, gdy mysla o dobrych rzeczach,
jakie ich spotykaja, oraz pomocnych, wspierajacych ich w zyciu osobach (Wat-
kins i in., 2013). Obejmuje réwniez aspekt behawioralny polegajacy na bez-
posrednim wyrazaniu podziekowan wobec innych (McCullough i in., 2001).

Rozwijanie wdziecznosci polega na tym, ze osoby czeéciej i bardziej §wia-
domie zwracajg uwage na dobre rzeczy, ktore im sie przydarzaja, dostrzegaja
dobre uczynki i wysitek innych oraz ucza sie wyrazania wlasnej wdzigcznosci
poprzez stowa i gesty.



Pozytywne interwencje terapeutyczne oparte na wdziecznosci w socjoterapii dzieci i mtodziezy 59

Korzysci zwigzane z rozwijaniem wdziecznoSci
w 7yciu codziennym

Wiele wynikow badan naukowych potwierdza, ze bycie wdziecznym sie opla-
ca, gdyz przynosi zaréwno korzysci fizyczne, jak i psychiczne. Osoby bardziej

wdzigczne wykazuja sie lepszym zdrowiem, maja wyzsza odpornos¢, takze na

stres, lepiej $pia, sg bardziej optymistycznie nastawione do zycia (Emmons

i McCullough, 2003). Kiedy wdzieczni ludzie uznaja otrzymang pomoc od

innych, czuja sie kochani i doceniani, takie osoby cz¢$ciej utrzymuja zdrowe

i pozytywne relacje z innymi ludzmi (Wood, Froh i Geraghty, 2010). Wdziecz-
nos$¢ promuje zdrowe i pozytywne interakcje spoteczne, ktére pomagaja
zbudowac silny system wsparcia spotecznego (Lasota i Kozlik-Raczka, 2020).
Okazuje sie, ze ludzie bardziej wdzieczni rzadziej oceniaja innych na podsta-
wie tego, co maja, rzadziej zazdroszczg innym, a czeéciej pomagaja i dzielg sie
z innymi ludZzmi (Lambert i in., 2010). Sg tez bardziej sktonni do wybaczania

oraz konstruktywnego rozwigzywania konfliktow (Tsang, 2006). Wyzsza

wdzigcznos¢ wigze si¢ pozytywnie z poczuciem zadowolenia (McCullough
iin., 2001) i dobrostanu psychicznego. Mtodzi ludzie doswiadczajacy czesciej

poczucia wdzieczno$ci sg bardziej zmotywowani do nauki i pracy (Froh i in.,
2010), maja wiecej pozytywnych relacji z innymi oraz lepsze wsparcie spo-
teczne (Wood i in., 2008). Ludzie wdzigczni majg pozytywne, adaptacyjne

cechy osobowosci, ktére pozwalajg na nawigzywanie i utrzymywanie zdro-
wych relacji interpersonalnych (Wood i in., 2008, 2009). Wdzigcznos$¢ wiaze

sie z takimi cechami, jak: ekstrawersja, otwarto$¢ na nowe doswiadczenia,
stabilno$¢ emocjonalna (Lasota i Kozlik-Raczka, 2020), a takze cechami
wskazujacymi na pozytywne funkcjonowanie spoleczne, tj. cieplo, altruizm
i wrazliwo$¢ spoteczna (Wood i in., 2008, 2009). Réwniez badania polskie

potwierdzajg te zaleznosci. Badania prowadzone wéréd mtodych dorostych

(Lasotaiin., 2020) wykazaly, ze wdzigcznos$¢ wiaze si¢ pozytywnie z empatia
oraz odpornoscig psychiczng. U mezczyzn jednym z predyktoréw pozio-
mu wdziecznosci byla empatia poznawcza, czyli umiejetno$¢ przyjmowania
cudzej perspektywy, u kobiet natomiast takim czynnikiem wplywajacym
na wdziecznos¢ byla otwarto$¢ na nowe doswiadczenia. Osoby o wysokim
poziomie wdzigcznosci majg szersze i bardziej optymistyczne spojrzenie na
swiat, doswiadczajg zycia w kategoriach daru i starajg si¢ przezywac kazdy
dzien bardziej swiadomie. Sq otwarte na nowe do$wiadczenia, cieszg sie wigk-
szym optymizmem, nadzieja, maja wiecej witalnoséci i zadowolenia z zycia
(Peterson i Seligman, 2004).



60 AGNIESZKA LASOTA

W innych polskich badaniach (Lasota, 2017, 2018) nad zwiazkiem miedzy
wdzigcznoscig, empatia i sensem Zycia okazalo si¢, ze wdzigcznos¢ ma po-
zytywny wplyw na oceng siebie i swojego Zycia. Jest tez silnym predyktorem
dla poziomu afirmacji zycia, oceny swojego zycia, celu w zZyciu i oceny siebie
u 0s6b dorostych. Praktykowanie wdziecznosci pomaga ludziom kierowa¢
ich uwage w kierunku pozytywnych rzeczy i zmniejsza negatywne uczucia
(Emmons i McCullough, 2003).

Z drugiej strony istnieje wiele badan potwierdzajacych, ze osoby mato
wdzieczne cze$ciej majg problemy natury psychologicznej, jak lek, depresja,
wrogo$¢ czy agresja (Wood, Joseph i Maltby, 2008). Badania potwierdzaja
takze zwigzek pomiedzy poziomem wdzigcznosci a przystosowaniem psy-
chicznym nastolatkéow (Froh i in., 2008, 2009). Sun i in. (2019) tez w swoich
badaniach odkryli istnienie bezposredniej negatywnej zaleznosci pomiedzy
niskim poziomem wdzigcznosci a zachowaniami problemowymi, zaréwno
internalizacyjnymi, jak i eksternalizacyjnymi. Co wiecej, style radzenia sobie,
bez wzgledu na to, czy byly one pozytywne czy negatywne, byly mediato-
rem pomiedzy wdzigczno$cig a problemami z zachowaniem. Okazuje sie, ze
mlodziez o wysokim poziomie wdzigcznosci przyjmuje bardziej pozytywne
i skuteczne style radzenia sobie w sytuacjach trudnych, aby zrekompensowa¢
szkody, gdy pojawiaja si¢ niepowodzenia i frustracje (por. Lasota i Kozlik-
-Raczka, 2020). Bycie wdziecznym pozwala inspirowa¢ i motywowac ludzi
do zmiany strategii radzenia sobie z przeciwnosciami losu.

Wdziecznos¢ moze by¢ tez traktowana jako potencjalny czynnik chro-
nigcy przed ryzykiem samobojstw w okresie adolescencji. Nalezy pamigtac,
ze podczas kryzysu niestety spada dobrostan psychiczny (Smith i in., 2020;
Van Hal, 2015), a dzieci i mlodziez biorace udzial w zajeciach socjoterapeu-
tycznych zazwyczaj takiego kryzysu do$wiadczyly lub wcigz doswiadczaja
w swoim zyciu. Pogorszenie samopoczucia psychicznego moze prowadzi¢
do podwyzszonego poziomu leku i depresji (Smith i in., 2020), a nawet
ryzyka zwigkszonego samobdjstwa (Van Hal, 2015). Jak wskazuja badacze,
dziewczeta moga by¢ bardziej narazone na ryzyko objawéw depresyjnych
i samobojstw po doswiadczeniu przemocy réowiesniczej, bullyingu, zastra-
szania czy agresji (Bor i in., 2014; Nolen-Hoeksema i Girgus, 1994). Badania
te pokazuja rowniez istotne réznice plciowe w sposobach radzenia sobie
z sytuacja przemocowa. Chlopcy i mezczyzni czgsciej angazuja sie¢ w im-
pulsywne dzialania bedace odpowiedzig na emocje oraz w poszukiwanie
nagrod, natomiast dziewczeta i kobiety bardziej skupiaja si¢ na swoich
trudnych emocjach i czesciej uruchamiaja ruminatywne mysli, co jest mniej



Pozytywne interwencje terapeutyczne oparte na wdziecznosci w socjoterapii dzieci i mtodziezy — 61

przystosowawczym sposobem radzenia sobie z wiktymizacja. Wyniki badan
Rey i in. (2019) wykazaly, ze wdziecznos$¢ wiaze si¢ negatywnie z byciem
ofiarg przemocy i ryzykiem samobdjstwa (objawy depresyjne, mysli i zacho-
wania samobojcze). Wyzszy poziom wdzieczno$ci wigzal si¢ z mniejszym
ryzykiem samobdjstwa u doswiadczajacych przemocy dziewczat. Ofiary
z wysokim poziomem wdzigcznos$ci prawdopodobnie angazuja si¢ w bar-
dziej pozytywne strategie myslowe dotyczace radzenia sobie z przemoca
i prezentujg rzadziej postawy obwiniania siebie i samokrytyki w poréwnaniu
do o0sdb, ktore majg niski poziom wdziecznosci. Badania Emmonsa i Mc-
Cullougha (2003) dostarczyly dowodéw, ze prowadzenie 10-tygodniowych
dziennikow wdzigcznos$ci prowadzi do wyzszego poziomu dobrostanu
psychicznego (bardziej pozytywne spojrzenie na zycie jako catos$¢ i bardziej
pozytywne oczekiwania dotyczace nadchodzacego tygodnia). Jak potwier-
dzili Geier i Morris (2022), interwencje zwigzane z wdzigcznoscia sa jedna
z ochronnych $ciezek minimalizowania negatywnych skutkéw kryzysu
wplywajacego na samopoczucie psychiczne. Interwencje z wdziecznoscia
majg co prawda niewielki lub $redni pozytywny wpltyw na samopoczucie
psychiczne (Cregg i Cheavens, 2021; Davis i in., 2016) i s3 najczesciej
krotkoterminowe, jednak w czasie kryzysu, ktory jest tymczasowy, samo
utrzymanie dobrego samopoczucia psychicznego moze by¢ jednym ze
sposobdw najskuteczniejszego poradzenia sobie z kryzysem. Badania quasi-
-eksperymentalne (Geier i Morris, 2022), polegajace na przeprowadzeniu
10-tygodniowej interwencji wdzigcznosci opartej na dziennikach refleksji
wsrod studentdw w czasie pandemii COVID-19, potwierdzily, ze taki rodzaj
interwencji prowadzi do wzrostu pozytywnego samopoczucia psychicznego.
Rezultaty tych badan $§wiadcza o tym, ze pozytywne interwencje s bar-
dzo potrzebne i pozadane zwlaszcza w sytuacjach kryzysowych (np. czas
pandemii).

Lyubomirsky i wspdtpracownicy (2005) odkryli psychologiczny mecha-
nizm lezacy u podstaw pielegnowania wdzigcznosci. To wzrost aktywnosci
zwiazany z procesem poznawczym. Uwaznos¢ skierowana na doswiadczenie
wdzigcznosci zwigksza poczucie szcze$cia poprzez pozytywng interpretacje
doswiadczen zyciowych, tworzac w ten sposdb ,wdzieczny styl poznawczy”.
Wadziecznos¢ poszerza zdolnosci myslenia (famigc utarte schematy myslowe)
i konstruowania zasobéw osobistych, w tym zasobéw poznawczych, psycho-
logicznych, fizycznych i interpersonalnych, mogacych skutecznie zwigksza¢
adaptacje spoleczng nastolatkéw, dzieki czemu ogranicza wystepowanie
zachowan trudnych (por. Lasota i Kozlik-Raczka, 2020).
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Przeglad badan dotyczacych interwengji wdziecznosci

Zaréwno badania eksperymentalne (DeWall, 2012; Baumsteiger i in., 2018),
jak i studia przypadkow (Itaire, O’Sullivan, 2019) potwierdzaja skutecznosé
interwencji polegajacych na rozwijaniu wdzigcznosci poprzez jej intencjonalne
praktykowanie. Dzigki kilkutygodniowym pozytywnym treningom odnoto-
wuje sie wzrost poczucia wdziecznosci, szczeécia, dobrostanu psychicznego,
zadowolenia z relacji z rodzing, przyjacioimi oraz wzmocnienie wiezi spotecz-
nych. Dowody te moga by¢ wykorzystywane do budowy pakietu gotowych
interwencji, ktore pomagaja mtodym ludziom w rozwoju poczucia szczescia.

Wigkszo$¢ badan opisujacych pozytywne interwencje oparte na wdzigcz-
nosci potwierdza ich pozytywny wplyw na wiele aspektéw zycia, np. na zado-
wolenie z Zycia, poczucie wlasnej wartosci (Rash i in., 2011), wyzszy poziom
dobrostanu czy nizszy poziom odczuwanego stresu (Killen i Macaskill, 2015).
Co prawda istniejg tez badania, ktére pokazuja, Ze interwencje zwigzane
z wdzieczno$cia majg ograniczone efekty. Niektorzy badacze dowiedl, ze takie
pozytywne interwencje oparte na wdziecznos$ci maja staby wptyw na objawy
depresjiileku (Cregg i Cheavens, 2021; Dickens, 2017). By¢ moze wiaze si¢ to
z nasileniem objawdw negatywnych, jakich doswiadczajg osoby chore. Inter-
wengcje sg najbardziej efektywne wtedy, gdy osoba ma motywacj¢ do podjecia
takich dziatan, chce pracowa¢ nad sobg, swoim rozwojem osobistym. Osoby
w depresji i z wysokim poziomem leku czesto takiej motywacji nie maja.

Rezultaty wielu opracowan potwierdzaja, ze rozwijanie i pielegnowanie
uczucia wdziecznos$ci podnosi oceng subiektywnego poczucia zadowolenia
z zycia zaréwno u nastolatkéw, jak i dorostych. Badania wéréd mlodziezy
(Froh i in., 2008, 2009) wykazaly, Ze interwencja rozwijania wdziecznosci
byla szczegolnie skuteczna u miodych ludzi, ktérzy pierwotnie mieli obnizony
poziom subiektywnego odczuwania wdzigcznosci.

W badaniach DeWalla i in. (2012) oceniano codzienny poziom wdzigczno-
$ci, agresji i pozytywnego afektu, trzy razy w tygodniu przez 25 dni. Okazalo
sie, ze doswiadczana wdzieczno$¢ zmniejszata codzienng agresje fizyczna.
Inne pozytywne emocje doswiadczane kazdego dnia nie wplywaly na poziom
agresji. W kolejnych eksperymentach badacze oceniali, czy wdzieczno$é
wplywa na agresje w spolecznych relacjach u ludzi, ktorzy zostali sprowoko-
wani. Wyniki potwierdzily, ze praktykowanie wdzigcznosci (pisanie listow,
wyliczanie blogostawienstw) wigze si¢ z mniejszym uczuciem zranienia
i mniej agresywnymi reakcjami w odpowiedzi na zranienie lub prowokacje
Sprawcow.
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Inne badania (DeWall i in., 2012) potwierdzaja, Ze empatia moze by¢
mediatorem pomiedzy wdzigcznoscia a agresja, co oznacza, ze wdzieczni
ludzie s3 mniej agresywni po czeéci takze dlatego, Ze majg duza empatie dla
innych. Chociaz wiekszo$¢ dzieci uczy sie stowa ,,dziekuje’, jak tylko nauczy
sie mowi¢, potrzebne sg bardziej zaawansowane umiejetnosci empatyczne
(poznawcze i emocjonalne), aby doswiadczyly one prawdziwej wdziecznosci,
co zdaniem niektorych badaczy mozliwe jest dopiero w péznym dziecinstwie
lub nawet w adolescencji, czyli po 12 roku zycia (por. Baumsteiger i in., 2018).

W eksperymencie Baumsteigera i wspdtpracownikow (2018), w ktérym
oprocz wdziecznosci oceniano poziom nadziei i zachowan prospolecznych
wéréd mlodych dorostych, okazalo sie, ze osoby, ktore wziety udzial w 3-dnio-
wym eksperymencie polegajacym na rozwijaniu wdzigcznosci, prezentowaly
wyzszy poziom wdzigcznosci oraz nadziei w Zyciu w poréwnaniu z osobami,
ktdre nie ukonczyly zadania, oraz grupg kontrolna, ktéra ¢wiczyla strategie
zapamietywania. Kolejne badania autoréw prowadzone wsréd mlodziezy
réwniez wykazaly wzrost wdzigczno$ci oraz nadziei w grupie eksperymen-
talnej (ale nie zachowan prospolecznych) oraz, co ciekawe, spadek wdzigcz-
nosci w postte$cie w grupie kontrolnej. Jakosciowe wypowiedzi nastolatkow
po wykonaniu interwencji rozwijajacych wdziecznos¢ takze potwierdzity
bardzo pozytywny wplyw tego badania na rozwdéj wdziecznych mysli, uczu¢
i zachowan. Dwie trzecie nastolatkéw bioracych udzial w badaniach napisato,
ze te zajecia pozwolily im bardziej uswiadomic sobie poswigcenie innych,
ich pomoc, wsparcie i doceniac to, co maja, to, co ich otacza. Jedna trzecia
badanych adolescentéw uwazala, ze te dzialania pomogly im sta¢ si¢ bardziej
wdzigcznymi wobec innych, czgsciej wyraza¢ wdzigczno$¢ za to, co inni robia
dla nich, a czego wczesniej nie dostrzegali. Prawie polowa badanej miodziezy
uswiadomila sobie, ze bycie wdziecznym i docenianie wszystkich dobrych
rzeczy przyczynia si¢ do poczucia szczescia.

Inny eksperyment wsrod nastolatkéw przeprowadzili Shi i Zhu (2008).
Polegal on na opowiadaniu na lekcjach o wlasnych doswiadczeniach zwig-
zanych z wdziecznoscia. Okazalo si¢, ze samo opowiadanie i dzielenie si¢
historig przez jednego ucznia wplywa na wzrost wdziecznosci, a takze na
zadowolenie z zycia i pozytywne emocje u pozostalych.

Badacze (Lyubomirsky i in., 2005) s zdania, ze ¢wiczenia polegajace
na tworzeniu listy rzeczy, za ktdre ludzie s3 wdzieczni, sg skuteczng poznawcza
interwencja przyczyniajaca sie do wzrostu ogoélnego poziomu szczescia. Po-
przez powtarzang praktyke pozytywnej interpretacji wydarzen zyciowych, na-
wet tych negatywnych, opartg na praktykowaniu wdziecznosci, ksztaltujemy
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styl poznawczy, ktory wywoluje wigcej pozytywnych emocji mogacych réw-
nowazy¢ emocje negatywne.

Obiecujace wyniki uzyskuje sie takze w resocjalizacji 0séb osadzonych
w wiezieniach praktykujacych trening rozwijania wdzigcznoséci. Yanhe
i wspotpracownicy (2019) przeprowadzili interwencje polegajaca na liczeniu
blogostawienstw oraz praktykowaniu wdzigcznosci nazywanej ,,zarazaniem
wdzigcznoscig”. Badania polegaty na cotygodniowej praktyce opowiadania
historii zwigzanych z wdzigcznoscia oraz na liczeniu blogostawienstw. Eks-
peryment trwal 5 tygodni na grupie prawie 100 wi¢zniow. Wyniki wigzaly sie
pozytywnie ze wzrostem ogolnego poziomu wdzigcznoéci oraz obnizeniem
poziomu agresji, ale nie wplynety na ogélne zadowolenie z zycia (co jest raczej
zrozumiale w tym przypadku).

Unikalne efekty dotychczasowych dziatan wdzigcznosci pokazuja, ze inter-
wencja wdziecznosci jest skuteczna zaréwno dla nastolatkéw, jak i mlodych
dorostych. Moze by¢ prowadzona stacjonarnie (jest bardziej efektywna, gdyz
bardziej kontrolowana), ale rowniez online (wymaga jednak wiekszego zaan-
gazowania i samodyscypliny ze strony uczestnikow zajec¢). Jedne z najnowszych
badan zagranicznych pokazuja, ze wtasnie media spolecznosciowe mogg jak
najbardziej by¢ wykorzystywane do tego celu. Badania Koaya i wspolpracow-
nikéw (2020) przeprowadzone wérdd studentéw polegaly na publikowaniu
na Instagramie przez co najmniej tydzien zdje¢ z podpisem zwigzanym z do-
$wiadczaniem wdzigcznosci albo zdje¢ z podpisem nawigzujacym do koloréw.
W obu grupach studentéw zbadano cechy osobowosci, poziom wdziecznosci,
zadowolenia z zycia i stresu przed eksperymentem oraz po jego zakonczeniu.
Wyniki potwierdzity, ze studenci, ktorzy brali udzial w interwencji rozwijajacej
wdzigcznos¢, odczuwali statystycznie wyzszy poziom wdzigcznosci niz studenci
z grupy kontrolnej. Nie zaobserwowano réznic w poziomie stresu czy satysfakeji
z zycia. Zdaniem autoréw badania interwencja wdzigcznosci poprzez Instagram
moze by¢ obiecujaca metoda rozwijania wdzigcznosci u mtodych dorostych.

Réwniez badania Bono i wspétpracownikéw (Bono i in., 2020; Bono
i Fauteux, 2020) prowadzone wsrod mlodziezy szkolnej w wieku 13-18 lat
potwierdzily pozytywny wplyw treningéw opartych na rozwijaniu wdziecz-
noéci. Dzieci uzywaly w tym celu specjalnej aplikacji GiveThx' opracowanej
przez badaczy 2 razy w tygodniu przez 6 tygodni po 5 minut + cztery lekcje

! GiveThx to aplikacja online, ktéra poprzez rozwijanie wdzigcznosci poprawia samopo-
czucie uczniéw i umiejetnosci spoleczno-emocjonalne. Wiecej informacji na stronie https://
www.givethx.org/.
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treningowe po 40 minut przez pierwsze 4 tygodnie. Wyniki badan potwierdzi-
ty, ze praktykowanie wdzigcznosci poprawilo relacje spoleczne, samopoczucie
psychiczne uczniéw, zwigkszylo si¢ zadowolenie z zycia i relacji spotecznych,
zmniejszyly si¢ lek i negatywne emocje, a takze objawy depresji (u chlopcow)
oraz stresu (u dziewczat).

Najnowsze wyniki badan (Tolcher i in., 2022) prowadzone wsrdd studen-
tow potwierdzaja, ze 8-tygodniowa interwencja polegajaca na wykorzystywa-
niu jednej ze strategii rozwijania wdzieczno$ci (pisanie dzienniczka wdzigcz-
nosci, refleksja lub korzystanie ze specjalnej aplikacji internetowej opartej na
praktykowaniu myslenia refleksyjnego) wiazala si¢ z wyzszym zadowoleniem
z zycia, poczuciem szczgscia oraz nizszym poziomem leku, depresji i stresu.

Sposoby rozwijania wdziecznosci
na zajeciach socjoterapeutycznych

W kontekscie powyzszych tresci mozna stwierdzi¢, ze wdzigcznos¢ jest spe-
cjalnym zasobem zdolnosci poznawczych, ktéry moze wzmacnia¢ inne pozy-
tywne emocje, regulowac zdrowie emocjonalne, zacheca¢ do akceptacji tego,
co przynosi nam los, oraz wzmacnia¢ pozytywne znaczenie negatywnych
wydarzen. Posiadanie takiego zasobu poznawczego utrudnia wystepowanie
zachowan internalizacyjnych i eksternalizacyjnych (Wood i in., 2008; Froh
iin., 2009; Suniin., 2019). Wlasnie dlatego cenne wydaje si¢ wprowadzenie
treningu rozwijania wdziecznosci do programu zajec socjoterapeutycznych
dla dzieci i mtodziezy zagrozonych niedostosowaniem spofecznym.

W mojej opinii trzy najbardziej efektywne, a zarazem najprostsze sposoby
rozwijania wdzigcznosci?, ktére z powodzeniem mozna wykorzysta¢ na zaje-
ciach socjoterapeutycznych z dzie¢mi i mtodziezg, to: zachecanie do refleksji,
ocena korzysci, wdzigczne zachowanie.

ZACHECANIE DO REFLEKS]JI - zachecanie oséb do spedzenia kilku
minut dziennie na refleksji, co dobrego spotkalo ich w danym dniu - dobre
rzeczy, sprzyjajace sytuacje, mili, pomocni ludzie. Najbardziej znana jest
strategia ,trzy dobre rzeczy”. Zadaniem oséb praktykujacych wdzieczno$cé
jest przypomnienie sobie trzech dobrych rzeczy, jakie wydarzyly si¢ w ciagu
dnia oraz co byto ich przyczyna.

? Na podstawie Baumsteiger i in., 2018; Watkins i in., 2003; Emmons i McCullough, 2003;
Frohiin., 2010.
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Na zajeciach socjoterapeutycznych uczestnicy moga mowic lub pisaé
o wdzigcznych rzeczach. Poniewaz nastolatkowie niechetnie podejmuja sie
pisania odrecznego, mozemy zacheci¢ ich do praktykowania wdzigcznosci
poprzez SMS-y czy MMS-y w postaci zdj¢¢ z podpisami nawiazujacymi do
doswiadczania wdzigczno$ci. Taka praktyka wywoluje pozytywne emocje,
ulatwia wytworzenie si¢ nawykowego, wdzigcznego, pozytywnego myslenia.
Przyczynia si¢ do zmiany sposobu postrzegania $wiata, innych, a takze siebie
z negatywnego na bardziej pozytywny.

Eksperyment praktykowania tego rodzaju interwencji wdziecznosci wéréd
dzieci w wieku 12-14 lat prowadzony byt przez Froha, Seficka i Emmonsa
(2008). Polegat na doborze 3 grup dzieci, a kazda z nich miala za zadanie
pisa¢ codziennie przez 2 tygodnie: pierwsza grupa o 5 dobrych rzeczach, ja-
kie wydarzyly si¢ w ciggu kazdego dnia, druga grupa o swoich codziennych
problemach i klopotach, a ostatnia nie wykonywata zadnego zadania (byta
grupa kontrolng). Wyniki tego eksperymentu wykazaty, ze dzieci, ktére pisaly
o dobrych rzeczach, juz po 2 tygodniach interwencji wykazywaly wyzszy
poziom wdziecznosci, optymizmu, zadowolenia z zycia i ze szkoly.

Nalezy podkresli¢, ze efekty treningu sg lepsze, kiedy ludzie majg motywa-
cje do praktykowania wdzigcznosci oraz gdy interwencja trwa dluzszy czas
(co najmniej kilka tygodni) (Sheldon i Lyubomirsky, 2006).

OCENA KORZYSCI - proces rozpoznania trzech kluczowych aspektéw
zachowan pomagajacych (Baumsteiger i in., 2018). Po pierwsze, zadaniem
osoby jest zwrdcenie uwagi na korzys¢, jaka przypada osobie otrzymujacej
pomoc (np. rodzic zawozi autem corke na treningi pitki recznej trzy razy
w tygodniu, oczywiscie korzys¢ otrzymuje corka, ktora nie musi jezdzi¢ au-
tobusem (oszczedza wigc czas), nie musi szuka¢ innego sposobu na przejazd,
jak rower czy hulajnoga (ma wi¢c wygodniejsza forme) oraz nie musi martwic¢
si¢ 0 pogode). Po drugie, zadaniem bedzie ocena kosztow, jakie ponosi osoba
pomagajaca (w tej sytuacji osoba ocenia, jak duzy wysilek ponosi pomagajacy,
czyli rodzic w dzialaniach dla corki, ile czasu, energii i pieniedzy przeznacza
rodzic, aby cérka mogla uczeszczaé na swoje ulubione zajecia). Po trzecie,
nalezy oceni¢ intencje osoby pomagajacej (w tej sytuacji cérka docenia, ze
takie poswiecenie rodzica wiaze sie¢ z jego troska i wsparciem w rozwijaniu
jej pasjii zainteresowan).

Jeden z eksperymentéw (Froh i in., 2014) opartych na tego rodzaju in-
terwencji przeprowadzonej w szkole wérdd dzieci w wieku 8-11 lat polegat
na prowadzeniu dyskusji w klasie, odgrywaniu dramy oraz pisaniu na temat
zyczliwych dzialan innych, zachowan prospotecznych i intencji dobroczyncy
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oraz oceny kosztow ponoszonych przez osoby pomagajace. Wykazal on, ze
dzieci biorace udzial w eksperymencie w odrdéznieniu od grupy poréwnaw-
czej (w ktorej dzieci rozmawialy wylgcznie o codziennych wydarzeniach bez
ukierunkowania na rozwijanie wdzigczno$ci) prezentowaly wyzszy poziom
wdziecznosci, pozytywny afekt i bardziej wdzigczne zachowanie (np. poprzez
to, ze czes$ciej mowily ,,dziekuje”). Badacze sugerowali, Zze wlasnie ocena
korzysci poglebia docenienie cudzych aktéw dobroci, przez co wzmacnia
wdzigczne mysli i uczucia wobec innych.

WDZIECZNE ZACHOWANIE - polega na zach¢caniu ludzi do wyrazania
wdzigcznosci wobec tych, ktorzy im pomogli. Moze to by¢ list wdziecznosci.

Interwencja ta moze polega¢ np. na rozmowie o czlonkach rodziny, po-
szukiwaniu pozytywnych wspomnien, sytuacji, w ktorej danej osobie kto$
pomagt. Okazuje sig, ze takie interwencje prowadza do wigkszego docenia-
nia innych oséb z bliskiego otoczenia, ktére okazywaty pomoc / wsparcie
innym, oraz wyzszych zachowan prospotecznych i altruistycznych wobec
innych (Lambert i in., 2010). Jednym z najbardziej popularnych rodzajéw
tej interwencji jest pisanie listow wdziecznosci. Tego typu eksperymenty
prowadzone byty zaréwno wsrdd dzieci, jak i dorostych. Wyniki badan (Froh
iin., 2009) pokazuja, ze pisanie listu pelnego wdzigcznosci skierowanego do
konkretnej osoby wigzalo sie z wyzszym poziomem szczgscia, pozytywnych
emocji, a efekt ten utrzymywatl si¢ przez kilka miesiecy.

Kazdy z tych rodzajow interwencji dotyczy nieco innego sposobu rozwi-
jania wdzieczno$ci. Pierwszy — zachecanie do refleksji — ma na celu zwroce-
nie uwagi osobom na rzeczy i ludzi, ukierunkowa¢ ich mysli, wspomnienia
na pozytywne sytuacje. Jest on najlatwiejszy i najczesciej wykorzystywany
w pracy z dzie¢mi i mlodzieza. Drugi rodzaj pozwala dostrzec powody, dla
ktérych jesteSmy wdzigczni ludziom, ktérzy nam pomagaja. W tym przy-
padku potrzebne s3 nieco bardziej zaawansowane mechanizmy poznawcze
(takie jak umiejetno$¢ przyjecia cudzej perspektywy), co moze by¢ trudne
dla uczestnikow zajec socjoterapeutycznych. Trzeci rodzaj interwencji ma za-
checa¢ do konkretnego zachowania wyrazajacego wdzigczno$¢ wobec innych.

Jeden z eksperymentéw Baumsteigera i wspdtpracownikéw (2018), po-
legajacy na laczeniu réznych interwencji u badanych mtodych dorostych,
potwierdzil, ze kazdy z tych rodzajow dzialan rozwijajacych uczucie wdziecz-
nosci jest skuteczny i efektywny. W odréznieniu od grupy kontrolnej, ktorej
zadaniem bylto ¢wiczenie pamieci, osoby wykorzystujace strategie rozwija-
jace wdziecznos¢ rzeczywiscie w posttescie prezentowaly wyzszy poziom
wdzigcznosci. Co ciekawe, aktywnos¢ oparta na pisaniu listow wdzigcznosci
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cze$ciej niz pozostale dwie strategie aktywowata inne wdzigczne zachowania
uczestnikow (np. dzigkowanie badaczom za udzial w badaniach).

Jak w takim razie zacheca¢ dzieci i mlodziez do praktykowania wdziecz-
nosci? Chciatabym zaproponowa¢ dwie proste instrukcje, ktére mozna wy-
korzystywa¢ w treningu rozwijania wdziecznosci®.

List wdzieczno$ci

To ¢wiczenie dotyczy wdzigcznosci, ktora odnosi sie do mysli i uczué, jakich doswiad-
czaja ludzie, gdy my$la o dobrych rzeczach w swoim zyciu i rozpoznaja, kiedy inni
ludzie im pomagaja. Przypomnij sobie komu i za co jeste$§ wdzigczny / wdzigczna
i napisz list do tej osoby, jak bardzo doceniasz jej pomoc i jak bardzo jej dzigkujesz.

Lista blogostawienstw

W naszym zyciu jest wiele 0séb, sytuacji i rzeczy, zaréwno duzych, jak i matych, za
ktére mozemy by¢ wdzieczni. Przypomnij sobie ostatni tydzien i zapisz piec takich
sytuacji ze swojego zycia, za ktdre jestes wdzigczny / wdzieczna.

Aby wzmocni¢ efekt interwencji, zachecam socjoterapeutéw i psycholo-
gow, aby wspolnie z uczestnikami zajec socjoterapeutycznych czytali wybrane
fragmenty ksigzek, wiersze (wykorzystali elementy biblioterapii) lub ogladali
filmy (elementy filmoterapii), w ktérych prezentowane tresci beda odnosic si¢
do do$wiadczania wdzieczno$ci, a nastepnie na podstawie tresci, zachowania
wdzigcznych bohateréw mozna odwolywac si¢ i zacheca¢ do dzielenia sie
przez uczestnikow zaje¢ socjoterapeutycznych wlasnymi doswiadczeniami
zwigzanymi z wdzigczno$cig. W dyskusjach z dzie¢mi i mlodziezg warto
odwotywac si¢ do trzech aspektéw pobudzajacych rozumienie wdzigcznosci:

1. Korzysci - pytania typu: Jak bardzo pomogto Ci czyjes dziatanie, czyjas
pomoc?

2. Koszty - pytania o koszty, np.: Jakie koszty poniosta osoba, ktéra Ci
pomogta? Co poswigcila, aby Ci pomoc (czas, pieniadze lub wysilek)?

3. Intencjonalnos¢ - pytania o powdd, np.: Jak myslisz, dlaczego ta osoba
Ci pomogta?

Dobrymi przykladami pierwszych interwencji opartych na wdzieczno-
$ci jest odwotlanie si¢ do sytuacji dobrze znanych uczestnikom socjoterapii,
np. opis sytuacji, w ktdrej rowiesnik pozycza koledze w szkole zeszyt albo
kiedy dziecko / nastolatek dzieli si¢ czyms$ z rodzenstwem czy kolega.

Najprostszg praktyka opartg na rozwijaniu wdziecznosci podczas zajeé
socjoterapeutycznych, cho¢ moze nie jest to takie oczywiste, jest zachecanie
pod koniec zajec nie tylko do dzielenia si¢ swoimi refleksjami na ich temat

? Opracowanie wlasne na podstawie Emmons i McCullough, 2003; Geier i Morris, 2022.
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(co ci si¢ podobalo na zajeciach, z czym wychodzisz po zajeciach), ale takze
do wyrazania wdziecznos$ci poprzez rundke zaczynajacy si¢ od stow ,,Dzieg-
kuje za...”. Podzigkowanie w postaci ustnej jest konkretnym behawioralnym
przykladem doswiadczania wdziecznosci.

Zakonczenie

Treningi rozwijania wdzigcznos$ci prowadzone sa zaréwno profilaktycznie, jak
i terapeutycznie. W opinii wielu naukowcdéw i praktykéw (por. Bono i Fau-
teux, 2020) szkoty powinny korzysta¢ z bezptatnych programoéw i interwencji
majacych na celu pomaganie uczniom w rozwoju osobistym i spolecznym,
gdyz przeklada si¢ to na sukces szkolny i osobisty. Takie interwencje poma-
gaja w budowaniu umiejetnosci spotecznych oraz samoswiadomosci w celu
nawigzania lepszych relacji interpersonalnych i odniesienia sukcesu w szkole.
W wielu krajach, np. w USA czy w Japonii, nauczyciele w szkotach coraz cze-
$ciej uczestniczag w programach wspierajacych zdrowie psychiczne uczniéw
poprzez pomoc im w ich rozwoju osobistym, w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami oraz w rozwoju pozytywnych relacji spotecznych. Oprdcz trenin-
goéw umiejetnosci emocjonalnych i spolecznych coraz czesciej stosuje sie
pozytywne interwencje psychologiczne oparte na rozwijaniu emocji pozy-
tywnych. Praktykowanie wdzigczno$ci przez dzieci i mtodziez jest szczegolnie
istotne, poniewaz jest to silna spoleczno-emocjonalna praktyka wptywajaca
na dobrostan psychiczny uczestnikéw. Wyzszy poziom wdzi¢cznosci nasto-
latkoéw wigze sie z wigksza motywacja, lepszymi wynikami w nauce, lepszym
samopoczuciem w szkole oraz wiekszym zaangazowaniem w zajecia poza-
lekcyjne (Ma i in., 2013).

Najnowsze wyniki badan (Baumsteiger i in., 2018) opartych na prowa-
dzeniu interwencji terapeutycznych wsréd mtodziezy i mtodych dorostych
potwierdzaja, Ze istniejg co najmniej trzy rodzaje dziatan rozwijajacych po-
czucie wdziecznosci i doceniania (,,trzy dobre rzeczy”, ,,korzysci z dzigkowa-
nia’, ,,list wdziecznosci”).

Naukowe opracowania oparte na badaniach gtéwnie eksperymentalnych
dowodza, ze interwencje terapeutyczne polegajace na intencjonalnym, $wia-
domym rozwijaniu wdzigcznosci wsréd miodziezy i mlodych dorostych
przeprowadzane regularnie przez kilka tygodni przyczyniaja si¢ do wzrostu
poczucia wdziecznosci, szczgs$cia, nadziei oraz zachowan prospotecznych
ukierunkowanych na drugiego czlowieka.
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W $wiecie pelnym ki6tni, nienawisci i przemocy wprowadzenie interwen-
cji terapeutycznych opartych na wdziecznosci bedacej jednym z mechani-
zmow lezacych u podstaw odpornosci na agresje i przemoc moze przynies¢
zdecydowane korzysci dla dobrostanu psychicznego i relacji spotecznych
wérdéd mlodych uczestnikdw zaje¢ socjoterapeutycznych. Pamietajmy, Ze ne-
gatywne emocje, takie jak zlo$¢, gniew czy smutek, sg silniejsze i trwajg dtu-
zej niz emocje pozytywne. W rzeczywistosci potrzeba trzech pozytywnych
emocji (takich jak wdzigczno$¢), aby zwalczy¢ jedna negatywna (Fredrickson,
2013). Wiasnie dlatego wazne jest stosowanie spojnych praktyk i narzedzi
rozwijajacych emocje pozytywne, takie jak wdzigczno$¢. Praktykowanie
wdzigcznosci jest procesem trudnym i zmudnym, ale optacalnym, poniewaz
moze pomoc w utrzymaniu dobrego zdrowia i dobrostanu psychicznego, gdyz
czesto zwraca uwage ludzi na dobre rzeczy w ich Zyciu, wzmacniajac poczu-
cie nadziei, Ze w przyszlosci beda mie¢ bardziej pozytywne doswiadczenia.

Opisane powyzej interwencje terapeutyczne sg coraz bardziej popularne
na calym $wiecie, poniewaz sg zaréwno skuteczne, jak i tatwe do szerokiego
rozpowszechniania. Goraco zachecam wszystkich socjoterapeutéw prak-
tykéw w Polsce do wykorzystywania tego rodzaju interwencji na zajeciach
socjoterapeutycznych prowadzonych z dzie¢mi i mlodzieza.
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