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S t r e s z c z e n i e

Interwencje psychologii pozytywnej są przedmiotem wielu badań naukowych skupiających się na 
poszukiwaniu sposobów zwiększania dobrostanu psychicznego ludzi. Jedną z takich interwencji 
jest rozwijanie wdzięczności. Treningi rozwijania wdzięczności mogą być prowadzone zarówno 
profilaktycznie, jak i terapeutycznie. W tym artykule autorka odwołuje się do najnowszej literatury 
światowej, przywołując wyniki badań eksperymentalnych potwierdzających istnienie korzyści 
związanych z rozwijaniem wdzięczności w życiu codziennym, zarówno dla zdrowia fizycznego, 
psychicznego, jak i społecznego. Przedstawia propozycję ujęcia takich interwencji terapeutycz-
nych w programie zajęć socjoterapeutycznych dla dzieci i młodzieży. Wdrożenie interwencji 
opartych na wdzięczności, będącej jednym z mechanizmów leżących u podstaw odporności na 
agresję i przemoc, może przynieść zdecydowane korzyści dla dobrostanu psychicznego i relacji 
społecznych wśród młodych uczestników socjoterapii.
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POSITIVE GRATITUDE-BASED THERAPEUTIC INTERVENTIONS  
IN THE SOCIOTHERAPY OF CHILDREN AND ADOLESCENTS

A b s t r a c t

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

Wstęp

W działaniach socjoterapeutycznych bardzo często skupiamy się przede 
wszystkim na pracy z negatywnymi emocjami, które są przyczyną zacho-
wań agresywnych, eksternalizacyjnych, prowadzących do niedostosowania 
społecznego. Obecnie na całym świecie coraz częściej i mocniej podkreśla się 
znaczenie psychologii pozytywnej w pracy psychoterapeutycznej i socjotera-
peutycznej. Wiele międzynarodowych badań potwierdza tezę, że rozwijanie 
emocji pozytywnych zwiększa poczucie szczęścia i zadowolenia z życia oraz, 
co ważne w socjoterapii, zmniejsza ryzyko zachowań eksternalizacyjnych 
i internalizacyjnych. Wyniki badań potwierdzają jednoznacznie, że wdzięczni 
ludzie są nie tylko bardziej mili, ale także mniej agresywni (DeWall i in., 2012). 

Interwencje psychologii pozytywnej są przedmiotem wielu badań na-
ukowych skupiających się na poszukiwaniu metod i sposobów zwiększania 
dobrostanu i szczęścia ludzi. Większość osób zadaje sobie wciąż pytanie: od 
czego zależy moje szczęście? Wybitna badaczka Sonja Lyubomirsky (2008) 
jest zdania, że 50% szczęścia człowieka zależy od genów, 10% to wpływ ze-
wnętrznych okoliczności, natomiast 40% zależy od naszych reakcji na własne 
doświadczenia oraz naszego postrzegania rzeczywistości. W związku z tym 
coraz więcej naukowców, jak i praktyków (psychoterapeutów, socjoterapeu-
tów, coachów) skupia się na pomaganiu ludziom w poszukiwaniu szczęścia 
i dobrostanu psychicznego poprzez rozwijanie strategii pozytywnego reago-
wania na doświadczane sytuacje życiowe. Do tych strategii należą np.: prak-
tykowanie wdzięczności, rozwijanie uważności (mindfulness) czy empatii.

Wdzięczność może odnosić się do wymiaru poznawczego i emocjonalnego, 
tj. myśli i uczuć, których ludzie doświadczają, gdy myślą o dobrych rzeczach, 
jakie ich spotykają, oraz pomocnych, wspierających ich w życiu osobach (Wat-
kins i in., 2013). Obejmuje również aspekt behawioralny polegający na bez-
pośrednim wyrażaniu podziękowań wobec innych (McCullough i in., 2001). 

Rozwijanie wdzięczności polega na tym, że osoby częściej i bardziej świa-
domie zwracają uwagę na dobre rzeczy, które im się przydarzają, dostrzegają 
dobre uczynki i wysiłek innych oraz uczą się wyrażania własnej wdzięczności 
poprzez słowa i gesty. 
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Korzyści związane z rozwijaniem wdzięczności  
w życiu codziennym

Wiele wyników badań naukowych potwierdza, że bycie wdzięcznym się opła-
ca, gdyż przynosi zarówno korzyści fizyczne, jak i psychiczne. Osoby bardziej 
wdzięczne wykazują się lepszym zdrowiem, mają wyższą odporność, także na 
stres, lepiej śpią, są bardziej optymistycznie nastawione do życia (Emmons 
i McCullough, 2003). Kiedy wdzięczni ludzie uznają otrzymaną pomoc od 
innych, czują się kochani i doceniani, takie osoby częściej utrzymują zdrowe 
i pozytywne relacje z innymi ludźmi (Wood, Froh i Geraghty, 2010). Wdzięcz-
ność promuje zdrowe i pozytywne interakcje społeczne, które pomagają 
zbudować silny system wsparcia społecznego (Lasota i Koźlik-Rączka, 2020). 
Okazuje się, że ludzie bardziej wdzięczni rzadziej oceniają innych na podsta-
wie tego, co mają, rzadziej zazdroszczą innym, a częściej pomagają i dzielą się 
z innymi ludźmi (Lambert i in., 2010). Są też bardziej skłonni do wybaczania 
oraz konstruktywnego rozwiązywania konfliktów (Tsang, 2006). Wyższa 
wdzięczność wiąże się pozytywnie z poczuciem zadowolenia (McCullough 
i in., 2001) i dobrostanu psychicznego. Młodzi ludzie doświadczający częściej 
poczucia wdzięczności są bardziej zmotywowani do nauki i pracy (Froh i in., 
2010), mają więcej pozytywnych relacji z innymi oraz lepsze wsparcie spo-
łeczne (Wood i in., 2008). Ludzie wdzięczni mają pozytywne, adaptacyjne 
cechy osobowości, które pozwalają na nawiązywanie i utrzymywanie zdro-
wych relacji interpersonalnych (Wood i in., 2008, 2009). Wdzięczność wiąże 
się z takimi cechami, jak: ekstrawersja, otwartość na nowe doświadczenia, 
stabilność emocjonalna (Lasota i Koźlik-Rączka, 2020), a także cechami 
wskazującymi na pozytywne funkcjonowanie społeczne, tj. ciepło, altruizm 
i wrażliwość społeczna (Wood i in., 2008, 2009). Również badania polskie 
potwierdzają te zależności. Badania prowadzone wśród młodych dorosłych 
(Lasota i in., 2020) wykazały, że wdzięczność wiąże się pozytywnie z empatią 
oraz odpornością psychiczną. U mężczyzn jednym z predyktorów pozio-
mu wdzięczności była empatia poznawcza, czyli umiejętność przyjmowania 
cudzej perspektywy, u kobiet natomiast takim czynnikiem wpływającym 
na wdzięczność była otwartość na nowe doświadczenia. Osoby o wysokim 
poziomie wdzięczności mają szersze i bardziej optymistyczne spojrzenie na 
świat, doświadczają życia w kategoriach daru i starają się przeżywać każdy 
dzień bardziej świadomie. Są otwarte na nowe doświadczenia, cieszą się więk-
szym optymizmem, nadzieją, mają więcej witalności i zadowolenia z życia 
(Peterson i Seligman, 2004).
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W innych polskich badaniach (Lasota, 2017, 2018) nad związkiem między 
wdzięcznością, empatią i sensem życia okazało się, że wdzięczność ma po-
zytywny wpływ na ocenę siebie i swojego życia. Jest też silnym predyktorem 
dla poziomu afirmacji życia, oceny swojego życia, celu w życiu i oceny siebie 
u osób dorosłych. Praktykowanie wdzięczności pomaga ludziom kierować 
ich uwagę w kierunku pozytywnych rzeczy i zmniejsza negatywne uczucia 
(Emmons i McCullough, 2003). 

Z drugiej strony istnieje wiele badań potwierdzających, że osoby mało 
wdzięczne częściej mają problemy natury psychologicznej, jak lęk, depresja, 
wrogość czy agresja (Wood, Joseph i Maltby, 2008). Badania potwierdzają 
także związek pomiędzy poziomem wdzięczności a przystosowaniem psy-
chicznym nastolatków (Froh i in., 2008, 2009). Sun i in. (2019) też w swoich 
badaniach odkryli istnienie bezpośredniej negatywnej zależności pomiędzy 
niskim poziomem wdzięczności a zachowaniami problemowymi, zarówno 
internalizacyjnymi, jak i eksternalizacyjnymi. Co więcej, style radzenia sobie, 
bez względu na to, czy były one pozytywne czy negatywne, były mediato-
rem pomiędzy wdzięcznością a problemami z zachowaniem. Okazuje się, że 
młodzież o wysokim poziomie wdzięczności przyjmuje bardziej pozytywne 
i skuteczne style radzenia sobie w sytuacjach trudnych, aby zrekompensować 
szkody, gdy pojawiają się niepowodzenia i frustracje (por. Lasota i Koźlik-

-Rączka, 2020). Bycie wdzięcznym pozwala inspirować i motywować ludzi 
do zmiany strategii radzenia sobie z przeciwnościami losu.

Wdzięczność może być też traktowana jako potencjalny czynnik chro-
niący przed ryzykiem samobójstw w okresie adolescencji. Należy pamiętać, 
że podczas kryzysu niestety spada dobrostan psychiczny (Smith i in., 2020; 
Van Hal, 2015), a dzieci i młodzież biorące udział w zajęciach socjoterapeu-
tycznych zazwyczaj takiego kryzysu doświadczyły lub wciąż doświadczają 
w swoim życiu. Pogorszenie samopoczucia psychicznego może prowadzić 
do podwyższonego poziomu lęku i depresji (Smith i  in., 2020), a nawet 
ryzyka zwiększonego samobójstwa (Van Hal, 2015). Jak wskazują badacze, 
dziewczęta mogą być bardziej narażone na ryzyko objawów depresyjnych 
i samobójstw po doświadczeniu przemocy rówieśniczej, bullyingu, zastra-
szania czy agresji (Bor i in., 2014; Nolen-Hoeksema i Girgus, 1994). Badania 
te pokazują również istotne różnice płciowe w sposobach radzenia sobie 
z sytuacją przemocową. Chłopcy i mężczyźni częściej angażują się w im-
pulsywne działania będące odpowiedzią na emocje oraz w poszukiwanie 
nagród, natomiast dziewczęta i kobiety bardziej skupiają się na swoich 
trudnych emocjach i częściej uruchamiają ruminatywne myśli, co jest mniej 
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przystosowawczym sposobem radzenia sobie z wiktymizacją. Wyniki badań 
Rey i in. (2019) wykazały, że wdzięczność wiąże się negatywnie z byciem 
ofiarą przemocy i ryzykiem samobójstwa (objawy depresyjne, myśli i zacho-
wania samobójcze). Wyższy poziom wdzięczności wiązał się z mniejszym 
ryzykiem samobójstwa u doświadczających przemocy dziewcząt. Ofiary 
z wysokim poziomem wdzięczności prawdopodobnie angażują się w bar-
dziej pozytywne strategie myślowe dotyczące radzenia sobie z przemocą 
i prezentują rzadziej postawy obwiniania siebie i samokrytyki w porównaniu 
do osób, które mają niski poziom wdzięczności. Badania Emmonsa i Mc-
Cullougha (2003) dostarczyły dowodów, że prowadzenie 10-tygodniowych 
dzienników wdzięczności prowadzi do wyższego poziomu dobrostanu 
psychicznego (bardziej pozytywne spojrzenie na życie jako całość i bardziej 
pozytywne oczekiwania dotyczące nadchodzącego tygodnia). Jak potwier-
dzili Geier i Morris (2022), interwencje związane z wdzięcznością są jedną 
z ochronnych ścieżek minimalizowania negatywnych skutków kryzysu 
wpływającego na samopoczucie psychiczne. Interwencje z wdzięcznością 
mają co prawda niewielki lub średni pozytywny wpływ na samopoczucie 
psychiczne (Cregg i Cheavens, 2021; Davis i  in., 2016) i są najczęściej 
krótkoterminowe, jednak w czasie kryzysu, który jest tymczasowy, samo 
utrzymanie dobrego samopoczucia psychicznego może być jednym ze 
sposobów najskuteczniejszego poradzenia sobie z kryzysem. Badania quasi-

-eksperymentalne (Geier i Morris, 2022), polegające na przeprowadzeniu 
10-tygodniowej interwencji wdzięczności opartej na dziennikach refleksji 
wśród studentów w czasie pandemii COVID-19, potwierdziły, że taki rodzaj 
interwencji prowadzi do wzrostu pozytywnego samopoczucia psychicznego. 
Rezultaty tych badań świadczą o tym, że pozytywne interwencje są bar-
dzo potrzebne i pożądane zwłaszcza w sytuacjach kryzysowych (np. czas 
pandemii). 

Lyubomirsky i współpracownicy (2005) odkryli psychologiczny mecha-
nizm leżący u podstaw pielęgnowania wdzięczności. To wzrost aktywności 
związany z procesem poznawczym. Uważność skierowana na doświadczenie 
wdzięczności zwiększa poczucie szczęścia poprzez pozytywną interpretację 
doświadczeń życiowych, tworząc w ten sposób „wdzięczny styl poznawczy”. 
Wdzięczność poszerza zdolności myślenia (łamiąc utarte schematy myślowe) 
i konstruowania zasobów osobistych, w tym zasobów poznawczych, psycho-
logicznych, fizycznych i interpersonalnych, mogących skutecznie zwiększać 
adaptację społeczną nastolatków, dzięki czemu ogranicza występowanie 
zachowań trudnych (por. Lasota i Koźlik-Rączka, 2020).
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Przegląd badań dotyczących interwencji wdzięczności

Zarówno badania eksperymentalne (DeWall, 2012; Baumsteiger i in., 2018), 
jak i studia przypadków (Itaire, O’Sullivan, 2019) potwierdzają skuteczność 
interwencji polegających na rozwijaniu wdzięczności poprzez jej intencjonalne 
praktykowanie. Dzięki kilkutygodniowym pozytywnym treningom odnoto-
wuje się wzrost poczucia wdzięczności, szczęścia, dobrostanu psychicznego, 
zadowolenia z relacji z rodziną, przyjaciółmi oraz wzmocnienie więzi społecz-
nych. Dowody te mogą być wykorzystywane do budowy pakietu gotowych 
interwencji, które pomagają młodym ludziom w rozwoju poczucia szczęścia. 

Większość badań opisujących pozytywne interwencje oparte na wdzięcz-
ności potwierdza ich pozytywny wpływ na wiele aspektów życia, np. na zado-
wolenie z życia, poczucie własnej wartości (Rash i in., 2011), wyższy poziom 
dobrostanu czy niższy poziom odczuwanego stresu (Killen i Macaskill, 2015). 
Co prawda istnieją też badania, które pokazują, że interwencje związane 
z wdzięcznością mają ograniczone efekty. Niektórzy badacze dowiedli, że takie 
pozytywne interwencje oparte na wdzięczności mają słaby wpływ na objawy 
depresji i lęku (Cregg i Cheavens, 2021; Dickens, 2017). Być może wiąże się to 
z nasileniem objawów negatywnych, jakich doświadczają osoby chore. Inter-
wencje są najbardziej efektywne wtedy, gdy osoba ma motywację do podjęcia 
takich działań, chce pracować nad sobą, swoim rozwojem osobistym. Osoby 
w depresji i z wysokim poziomem lęku często takiej motywacji nie mają. 

Rezultaty wielu opracowań potwierdzają, że rozwijanie i pielęgnowanie 
uczucia wdzięczności podnosi ocenę subiektywnego poczucia zadowolenia 
z życia zarówno u nastolatków, jak i dorosłych. Badania wśród młodzieży 
(Froh i in., 2008, 2009) wykazały, że interwencja rozwijania wdzięczności 
była szczególnie skuteczna u młodych ludzi, którzy pierwotnie mieli obniżony 
poziom subiektywnego odczuwania wdzięczności. 

W badaniach DeWalla i in. (2012) oceniano codzienny poziom wdzięczno-
ści, agresji i pozytywnego afektu, trzy razy w tygodniu przez 25 dni. Okazało 
się, że doświadczana wdzięczność zmniejszała codzienną agresję fizyczną. 
Inne pozytywne emocje doświadczane każdego dnia nie wpływały na poziom 
agresji. W kolejnych eksperymentach badacze oceniali, czy wdzięczność 
wpływa na agresję w społecznych relacjach u ludzi, którzy zostali sprowoko-
wani. Wyniki potwierdziły, że praktykowanie wdzięczności (pisanie listów, 
wyliczanie błogosławieństw) wiąże się z mniejszym uczuciem zranienia 
i mniej agresywnymi reakcjami w odpowiedzi na zranienie lub prowokację 
sprawców. 
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Inne badania (DeWall i in., 2012) potwierdzają, że empatia może być 
mediatorem pomiędzy wdzięcznością a agresją, co oznacza, że wdzięczni 
ludzie są mniej agresywni po części także dlatego, że mają dużą empatię dla 
innych. Chociaż większość dzieci uczy się słowa „dziękuję”, jak tylko nauczy 
się mówić, potrzebne są bardziej zaawansowane umiejętności empatyczne 
(poznawcze i emocjonalne), aby doświadczyły one prawdziwej wdzięczności, 
co zdaniem niektórych badaczy możliwe jest dopiero w późnym dzieciństwie 
lub nawet w adolescencji, czyli po 12 roku życia (por. Baumsteiger i in., 2018). 

W eksperymencie Baumsteigera i współpracowników (2018), w którym 
oprócz wdzięczności oceniano poziom nadziei i zachowań prospołecznych 
wśród młodych dorosłych, okazało się, że osoby, które wzięły udział w 3-dnio-
wym eksperymencie polegającym na rozwijaniu wdzięczności, prezentowały 
wyższy poziom wdzięczności oraz nadziei w życiu w porównaniu z osobami, 
które nie ukończyły zadania, oraz grupą kontrolną, która ćwiczyła strategie 
zapamiętywania. Kolejne badania autorów prowadzone wśród młodzieży 
również wykazały wzrost wdzięczności oraz nadziei w grupie eksperymen-
talnej (ale nie zachowań prospołecznych) oraz, co ciekawe, spadek wdzięcz-
ności w postteście w grupie kontrolnej. Jakościowe wypowiedzi nastolatków 
po wykonaniu interwencji rozwijających wdzięczność także potwierdziły 
bardzo pozytywny wpływ tego badania na rozwój wdzięcznych myśli, uczuć 
i zachowań. Dwie trzecie nastolatków biorących udział w badaniach napisało, 
że te zajęcia pozwoliły im bardziej uświadomić sobie poświęcenie innych, 
ich pomoc, wsparcie i doceniać to, co mają, to, co ich otacza. Jedna trzecia 
badanych adolescentów uważała, że te działania pomogły im stać się bardziej 
wdzięcznymi wobec innych, częściej wyrażać wdzięczność za to, co inni robią 
dla nich, a czego wcześniej nie dostrzegali. Prawie połowa badanej młodzieży 
uświadomiła sobie, że bycie wdzięcznym i docenianie wszystkich dobrych 
rzeczy przyczynia się do poczucia szczęścia. 

Inny eksperyment wśród nastolatków przeprowadzili Shi i Zhu (2008). 
Polegał on na opowiadaniu na lekcjach o własnych doświadczeniach zwią-
zanych z wdzięcznością. Okazało się, że samo opowiadanie i dzielenie się 
historią przez jednego ucznia wpływa na wzrost wdzięczności, a także na 
zadowolenie z życia i pozytywne emocje u pozostałych. 

Badacze (Lyubomirsky i in., 2005) są zdania, że ćwiczenia polegające 
na tworzeniu listy rzeczy, za które ludzie są wdzięczni, są skuteczną poznawczą 
interwencją przyczyniającą się do wzrostu ogólnego poziomu szczęścia. Po-
przez powtarzaną praktykę pozytywnej interpretacji wydarzeń życiowych, na-
wet tych negatywnych, opartą na praktykowaniu wdzięczności, kształtujemy 
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styl poznawczy, który wywołuje więcej pozytywnych emocji mogących rów-
noważyć emocje negatywne. 

Obiecujące wyniki uzyskuje się także w resocjalizacji osób osadzonych 
w  więzieniach praktykujących trening rozwijania wdzięczności. Yanhe 
i współpracownicy (2019) przeprowadzili interwencję polegającą na liczeniu 
błogosławieństw oraz praktykowaniu wdzięczności nazywanej „zarażaniem 
wdzięcznością”. Badania polegały na cotygodniowej praktyce opowiadania 
historii związanych z wdzięcznością oraz na liczeniu błogosławieństw. Eks-
peryment trwał 5 tygodni na grupie prawie 100 więźniów. Wyniki wiązały się 
pozytywnie ze wzrostem ogólnego poziomu wdzięczności oraz obniżeniem 
poziomu agresji, ale nie wpłynęły na ogólne zadowolenie z życia (co jest raczej 
zrozumiałe w tym przypadku). 

Unikalne efekty dotychczasowych działań wdzięczności pokazują, że inter-
wencja wdzięczności jest skuteczna zarówno dla nastolatków, jak i młodych 
dorosłych. Może być prowadzona stacjonarnie (jest bardziej efektywna, gdyż 
bardziej kontrolowana), ale również online (wymaga jednak większego zaan-
gażowania i samodyscypliny ze strony uczestników zajęć). Jedne z najnowszych 
badań zagranicznych pokazują, że właśnie media społecznościowe mogą jak 
najbardziej być wykorzystywane do tego celu. Badania Koaya i współpracow-
ników (2020) przeprowadzone wśród studentów polegały na publikowaniu 
na Instagramie przez co najmniej tydzień zdjęć z podpisem związanym z do-
świadczaniem wdzięczności albo zdjęć z podpisem nawiązującym do kolorów. 
W obu grupach studentów zbadano cechy osobowości, poziom wdzięczności, 
zadowolenia z życia i stresu przed eksperymentem oraz po jego zakończeniu. 
Wyniki potwierdziły, że studenci, którzy brali udział w interwencji rozwijającej 
wdzięczność, odczuwali statystycznie wyższy poziom wdzięczności niż studenci 
z grupy kontrolnej. Nie zaobserwowano różnic w poziomie stresu czy satysfakcji 
z życia. Zdaniem autorów badania interwencja wdzięczności poprzez Instagram 
może być obiecującą metodą rozwijania wdzięczności u młodych dorosłych. 

Również badania Bono i współpracowników (Bono i in., 2020; Bono 
i Fauteux, 2020) prowadzone wśród młodzieży szkolnej w wieku 13–18 lat 
potwierdziły pozytywny wpływ treningów opartych na rozwijaniu wdzięcz-
ności. Dzieci używały w tym celu specjalnej aplikacji GiveThx1 opracowanej 
przez badaczy 2 razy w tygodniu przez 6 tygodni po 5 minut + cztery lekcje 

1 GiveThx to aplikacja online, która poprzez rozwijanie wdzięczności poprawia samopo-
czucie uczniów i umiejętności społeczno-emocjonalne. Więcej informacji na stronie https://
www.givethx.org/.
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treningowe po 40 minut przez pierwsze 4 tygodnie. Wyniki badań potwierdzi-
ły, że praktykowanie wdzięczności poprawiło relacje społeczne, samopoczucie 
psychiczne uczniów, zwiększyło się zadowolenie z życia i relacji społecznych, 
zmniejszyły się lęk i negatywne emocje, a także objawy depresji (u chłopców) 
oraz stresu (u dziewcząt).

Najnowsze wyniki badań (Tolcher i in., 2022) prowadzone wśród studen-
tów potwierdzają, że 8-tygodniowa interwencja polegająca na wykorzystywa-
niu jednej ze strategii rozwijania wdzięczności (pisanie dzienniczka wdzięcz-
ności, refleksja lub korzystanie ze specjalnej aplikacji internetowej opartej na 
praktykowaniu myślenia refleksyjnego) wiązała się z wyższym zadowoleniem 
z życia, poczuciem szczęścia oraz niższym poziomem lęku, depresji i stresu. 

Sposoby rozwijania wdzięczności  
na zajęciach socjoterapeutycznych

W kontekście powyższych treści można stwierdzić, że wdzięczność jest spe-
cjalnym zasobem zdolności poznawczych, który może wzmacniać inne pozy-
tywne emocje, regulować zdrowie emocjonalne, zachęcać do akceptacji tego, 
co przynosi nam los, oraz wzmacniać pozytywne znaczenie negatywnych 
wydarzeń. Posiadanie takiego zasobu poznawczego utrudnia występowanie 
zachowań internalizacyjnych i eksternalizacyjnych (Wood i in., 2008; Froh 
i in., 2009; Sun i in., 2019). Właśnie dlatego cenne wydaje się wprowadzenie 
treningu rozwijania wdzięczności do programu zajęć socjoterapeutycznych 
dla dzieci i młodzieży zagrożonych niedostosowaniem społecznym.

W mojej opinii trzy najbardziej efektywne, a zarazem najprostsze sposoby 
rozwijania wdzięczności2, które z powodzeniem można wykorzystać na zaję-
ciach socjoterapeutycznych z dziećmi i młodzieżą, to: zachęcanie do refleksji, 
ocena korzyści, wdzięczne zachowanie.

ZACHĘCANIE DO REFLEKSJI – zachęcanie osób do spędzenia kilku 
minut dziennie na refleksji, co dobrego spotkało ich w danym dniu – dobre 
rzeczy, sprzyjające sytuacje, mili, pomocni ludzie. Najbardziej znana jest 
strategia „trzy dobre rzeczy”. Zadaniem osób praktykujących wdzięczność 
jest przypomnienie sobie trzech dobrych rzeczy, jakie wydarzyły się w ciągu 
dnia oraz co było ich przyczyną. 

2 Na podstawie Baumsteiger i in., 2018; Watkins i in., 2003; Emmons i McCullough, 2003; 
Froh i in., 2010.
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Na zajęciach socjoterapeutycznych uczestnicy mogą mówić lub pisać 
o wdzięcznych rzeczach. Ponieważ nastolatkowie niechętnie podejmują się 
pisania odręcznego, możemy zachęcić ich do praktykowania wdzięczności 
poprzez SMS-y czy MMS-y w postaci zdjęć z podpisami nawiązującymi do 
doświadczania wdzięczności. Taka praktyka wywołuje pozytywne emocje, 
ułatwia wytworzenie się nawykowego, wdzięcznego, pozytywnego myślenia. 
Przyczynia się do zmiany sposobu postrzegania świata, innych, a także siebie 
z negatywnego na bardziej pozytywny. 

Eksperyment praktykowania tego rodzaju interwencji wdzięczności wśród 
dzieci w wieku 12–14 lat prowadzony był przez Froha, Seficka i Emmonsa 
(2008). Polegał na doborze 3 grup dzieci, a każda z nich miała za zadanie 
pisać codziennie przez 2 tygodnie: pierwsza grupa o 5 dobrych rzeczach, ja-
kie wydarzyły się w ciągu każdego dnia, druga grupa o swoich codziennych 
problemach i kłopotach, a ostatnia nie wykonywała żadnego zadania (była 
grupą kontrolną). Wyniki tego eksperymentu wykazały, że dzieci, które pisały 
o dobrych rzeczach, już po 2 tygodniach interwencji wykazywały wyższy 
poziom wdzięczności, optymizmu, zadowolenia z życia i ze szkoły. 

Należy podkreślić, że efekty treningu są lepsze, kiedy ludzie mają motywa-
cję do praktykowania wdzięczności oraz gdy interwencja trwa dłuższy czas 
(co najmniej kilka tygodni) (Sheldon i Lyubomirsky, 2006). 

OCENA KORZYŚCI – proces rozpoznania trzech kluczowych aspektów 
zachowań pomagających (Baumsteiger i in., 2018). Po pierwsze, zadaniem 
osoby jest zwrócenie uwagi na korzyść, jaka przypada osobie otrzymującej 
pomoc (np. rodzic zawozi autem córkę na treningi piłki ręcznej trzy razy 
w tygodniu, oczywiście korzyść otrzymuje córka, która nie musi jeździć au-
tobusem (oszczędza więc czas), nie musi szukać innego sposobu na przejazd, 
jak rower czy hulajnoga (ma więc wygodniejszą formę) oraz nie musi martwić 
się o pogodę). Po drugie, zadaniem będzie ocena kosztów, jakie ponosi osoba 
pomagająca (w tej sytuacji osoba ocenia, jak duży wysiłek ponosi pomagający, 
czyli rodzic w działaniach dla córki, ile czasu, energii i pieniędzy przeznacza 
rodzic, aby córka mogła uczęszczać na swoje ulubione zajęcia). Po trzecie, 
należy ocenić intencje osoby pomagającej (w tej sytuacji córka docenia, że 
takie poświęcenie rodzica wiąże się z jego troską i wsparciem w rozwijaniu 
jej pasji i zainteresowań). 

Jeden z eksperymentów (Froh i in., 2014) opartych na tego rodzaju in-
terwencji przeprowadzonej w szkole wśród dzieci w wieku 8–11 lat polegał 
na prowadzeniu dyskusji w klasie, odgrywaniu dramy oraz pisaniu na temat 
życzliwych działań innych, zachowań prospołecznych i intencji dobroczyńcy 
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oraz oceny kosztów ponoszonych przez osoby pomagające. Wykazał on, że 
dzieci biorące udział w eksperymencie w odróżnieniu od grupy porównaw-
czej (w której dzieci rozmawiały wyłącznie o codziennych wydarzeniach bez 
ukierunkowania na rozwijanie wdzięczności) prezentowały wyższy poziom 
wdzięczności, pozytywny afekt i bardziej wdzięczne zachowanie (np. poprzez 
to, że częściej mówiły „dziękuję”). Badacze sugerowali, że właśnie ocena 
korzyści pogłębia docenienie cudzych aktów dobroci, przez co wzmacnia 
wdzięczne myśli i uczucia wobec innych.

WDZIĘCZNE ZACHOWANIE – polega na zachęcaniu ludzi do wyrażania 
wdzięczności wobec tych, którzy im pomogli. Może to być list wdzięczności. 

Interwencja ta może polegać np. na rozmowie o członkach rodziny, po-
szukiwaniu pozytywnych wspomnień, sytuacji, w której danej osobie ktoś 
pomógł. Okazuje się, że takie interwencje prowadzą do większego docenia-
nia innych osób z bliskiego otoczenia, które okazywały pomoc / wsparcie 
innym, oraz wyższych zachowań prospołecznych i altruistycznych wobec 
innych (Lambert i in., 2010). Jednym z najbardziej popularnych rodzajów 
tej interwencji jest pisanie listów wdzięczności. Tego typu eksperymenty 
prowadzone były zarówno wśród dzieci, jak i dorosłych. Wyniki badań (Froh 
i in., 2009) pokazują, że pisanie listu pełnego wdzięczności skierowanego do 
konkretnej osoby wiązało się z wyższym poziomem szczęścia, pozytywnych 
emocji, a efekt ten utrzymywał się przez kilka miesięcy. 

Każdy z tych rodzajów interwencji dotyczy nieco innego sposobu rozwi-
jania wdzięczności. Pierwszy – zachęcanie do refleksji – ma na celu zwróce-
nie uwagi osobom na rzeczy i ludzi, ukierunkować ich myśli, wspomnienia 
na pozytywne sytuacje. Jest on najłatwiejszy i najczęściej wykorzystywany 
w pracy z dziećmi i młodzieżą. Drugi rodzaj pozwala dostrzec powody, dla 
których jesteśmy wdzięczni ludziom, którzy nam pomagają. W tym przy-
padku potrzebne są nieco bardziej zaawansowane mechanizmy poznawcze 
(takie jak umiejętność przyjęcia cudzej perspektywy), co może być trudne 
dla uczestników zajęć socjoterapeutycznych. Trzeci rodzaj interwencji ma za-
chęcać do konkretnego zachowania wyrażającego wdzięczność wobec innych. 

Jeden z eksperymentów Baumsteigera i współpracowników (2018), po-
legający na łączeniu różnych interwencji u badanych młodych dorosłych, 
potwierdził, że każdy z tych rodzajów działań rozwijających uczucie wdzięcz-
ności jest skuteczny i efektywny. W odróżnieniu od grupy kontrolnej, której 
zadaniem było ćwiczenie pamięci, osoby wykorzystujące strategie rozwija-
jące wdzięczność rzeczywiście w postteście prezentowały wyższy poziom 
wdzięczności. Co ciekawe, aktywność oparta na pisaniu listów wdzięczności 
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częściej niż pozostałe dwie strategie aktywowała inne wdzięczne zachowania 
uczestników (np. dziękowanie badaczom za udział w badaniach). 

Jak w takim razie zachęcać dzieci i młodzież do praktykowania wdzięcz-
ności? Chciałabym zaproponować dwie proste instrukcje, które można wy-
korzystywać w treningu rozwijania wdzięczności3. 

List wdzięczności
To ćwiczenie dotyczy wdzięczności, która odnosi się do myśli i uczuć, jakich doświad-
czają ludzie, gdy myślą o dobrych rzeczach w swoim życiu i rozpoznają, kiedy inni 
ludzie im pomagają. Przypomnij sobie komu i za co jesteś wdzięczny / wdzięczna 
i napisz list do tej osoby, jak bardzo doceniasz jej pomoc i jak bardzo jej dziękujesz. 

Lista błogosławieństw
W naszym życiu jest wiele osób, sytuacji i rzeczy, zarówno dużych, jak i małych, za 
które możemy być wdzięczni. Przypomnij sobie ostatni tydzień i zapisz pięć takich 
sytuacji ze swojego życia, za które jesteś wdzięczny / wdzięczna.

Aby wzmocnić efekt interwencji, zachęcam socjoterapeutów i psycholo-
gów, aby wspólnie z uczestnikami zajęć socjoterapeutycznych czytali wybrane 
fragmenty książek, wiersze (wykorzystali elementy biblioterapii) lub oglądali 
filmy (elementy filmoterapii), w których prezentowane treści będą odnosić się 
do doświadczania wdzięczności, a następnie na podstawie treści, zachowania 
wdzięcznych bohaterów można odwoływać się i zachęcać do dzielenia się 
przez uczestników zajęć socjoterapeutycznych własnymi doświadczeniami 
związanymi z wdzięcznością. W dyskusjach z dziećmi i młodzieżą warto 
odwoływać się do trzech aspektów pobudzających rozumienie wdzięczności:

1. Korzyści – pytania typu: Jak bardzo pomogło Ci czyjeś działanie, czyjaś 
pomoc?

2. Koszty – pytania o koszty, np.: Jakie koszty poniosła osoba, która Ci 
pomogła? Co poświęciła, aby Ci pomóc (czas, pieniądze lub wysiłek)?

3. Intencjonalność – pytania o powód, np.: Jak myślisz, dlaczego ta osoba 
Ci pomogła? 

Dobrymi przykładami pierwszych interwencji opartych na wdzięczno-
ści jest odwołanie się do sytuacji dobrze znanych uczestnikom socjoterapii, 
np. opis sytuacji, w której rówieśnik pożycza koledze w szkole zeszyt albo 
kiedy dziecko / nastolatek dzieli się czymś z rodzeństwem czy kolegą. 

Najprostszą praktyką opartą na rozwijaniu wdzięczności podczas zajęć 
socjoterapeutycznych, choć może nie jest to takie oczywiste, jest zachęcanie 
pod koniec zajęć nie tylko do dzielenia się swoimi refleksjami na ich temat 

3 Opracowanie własne na podstawie Emmons i McCullough, 2003; Geier i Morris, 2022.
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(co ci się podobało na zajęciach, z czym wychodzisz po zajęciach), ale także 
do wyrażania wdzięczności poprzez rundkę zaczynającą się od słów „Dzię-
kuję za…”. Podziękowanie w postaci ustnej jest konkretnym behawioralnym 
przykładem doświadczania wdzięczności. 

Zakończenie

Treningi rozwijania wdzięczności prowadzone są zarówno profilaktycznie, jak 
i terapeutycznie. W opinii wielu naukowców i praktyków (por. Bono i Fau-
teux, 2020) szkoły powinny korzystać z bezpłatnych programów i interwencji 
mających na celu pomaganie uczniom w rozwoju osobistym i społecznym, 
gdyż przekłada się to na sukces szkolny i osobisty. Takie interwencje poma-
gają w budowaniu umiejętności społecznych oraz samoświadomości w celu 
nawiązania lepszych relacji interpersonalnych i odniesienia sukcesu w szkole. 
W wielu krajach, np. w USA czy w Japonii, nauczyciele w szkołach coraz czę-
ściej uczestniczą w programach wspierających zdrowie psychiczne uczniów 
poprzez pomoc im w ich rozwoju osobistym, w radzeniu sobie z trudnymi 
emocjami oraz w rozwoju pozytywnych relacji społecznych. Oprócz trenin-
gów umiejętności emocjonalnych i społecznych coraz częściej stosuje się 
pozytywne interwencje psychologiczne oparte na rozwijaniu emocji pozy-
tywnych. Praktykowanie wdzięczności przez dzieci i młodzież jest szczególnie 
istotne, ponieważ jest to silna społeczno-emocjonalna praktyka wpływająca 
na dobrostan psychiczny uczestników. Wyższy poziom wdzięczności nasto-
latków wiąże się z większą motywacją, lepszymi wynikami w nauce, lepszym 
samopoczuciem w szkole oraz większym zaangażowaniem w zajęcia poza-
lekcyjne (Ma i in., 2013). 

Najnowsze wyniki badań (Baumsteiger i in., 2018) opartych na prowa-
dzeniu interwencji terapeutycznych wśród młodzieży i młodych dorosłych 
potwierdzają, że istnieją co najmniej trzy rodzaje działań rozwijających po-
czucie wdzięczności i doceniania („trzy dobre rzeczy”, „korzyści z dziękowa-
nia”, „list wdzięczności”). 

Naukowe opracowania oparte na badaniach głównie eksperymentalnych 
dowodzą, że interwencje terapeutyczne polegające na intencjonalnym, świa-
domym rozwijaniu wdzięczności wśród młodzieży i młodych dorosłych 
przeprowadzane regularnie przez kilka tygodni przyczyniają się do wzrostu 
poczucia wdzięczności, szczęścia, nadziei oraz zachowań prospołecznych 
ukierunkowanych na drugiego człowieka.
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W świecie pełnym kłótni, nienawiści i przemocy wprowadzenie interwen-
cji terapeutycznych opartych na wdzięczności będącej jednym z mechani-
zmów leżących u podstaw odporności na agresję i przemoc może przynieść 
zdecydowane korzyści dla dobrostanu psychicznego i relacji społecznych 
wśród młodych uczestników zajęć socjoterapeutycznych. Pamiętajmy, że ne-
gatywne emocje, takie jak złość, gniew czy smutek, są silniejsze i trwają dłu-
żej niż emocje pozytywne. W rzeczywistości potrzeba trzech pozytywnych 
emocji (takich jak wdzięczność), aby zwalczyć jedną negatywną (Fredrickson, 
2013). Właśnie dlatego ważne jest stosowanie spójnych praktyk i narzędzi 
rozwijających emocje pozytywne, takie jak wdzięczność. Praktykowanie 
wdzięczności jest procesem trudnym i żmudnym, ale opłacalnym, ponieważ 
może pomóc w utrzymaniu dobrego zdrowia i dobrostanu psychicznego, gdyż 
często zwraca uwagę ludzi na dobre rzeczy w ich życiu, wzmacniając poczu-
cie nadziei, że w przyszłości będą mieć bardziej pozytywne doświadczenia. 

Opisane powyżej interwencje terapeutyczne są coraz bardziej popularne 
na całym świecie, ponieważ są zarówno skuteczne, jak i łatwe do szerokiego 
rozpowszechniania. Gorąco zachęcam wszystkich socjoterapeutów prak-
tyków w Polsce do wykorzystywania tego rodzaju interwencji na zajęciach 
socjoterapeutycznych prowadzonych z dziećmi i młodzieżą.
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