Wdziecznos$¢ widziana oczami nauki — co daje i jak sie jej nauczy¢?

Wdzigcznosé to jedno z tych uczué, ktore ciezko zdefiniowad, ale kazdy wie, kiedy je
poczuje. Przez to kazdy ma tez pewne swoje zdanie i przekonania na jej temat.

Wychodzac wiec poza subiektywne opinie na temat tego, czym wdzigczno$¢ jest, czym nie,
co daje i jak ja w sobie wzbudza¢ — zobaczmy co na ten temat méwi nauka.

Przede wszystkim psychologia rozréznia dwa rodzaje wdzigcznosci — uczucie i ceche.

Co to jest wdziecznos¢ (uczucie)?

To przyjemne doznanie pojawiajace si¢ w wyniku poczucia si¢ czyms$ obdarowanym.
Najczesciej jest skierowane do osoby, ktéra nas czym$ obdarowata lub do jakiejs sity wyzszej

np. Boga, losu, natury.

W(g Dr. Roberta Emmonsa — wiodacego badacza w temacie wdzigcznosci — wdzieczno$é
sktada si¢ z dwoch etapow:

1. Zauwazenie dobra: najpierw zauwazasz co$ przyjemnego w swoim zyciu lub danej
chwili.



2. Rozpoznanie zrodla na zewnatrz: nast¢pnie orientujesz si¢, ze przynajmnie;j
czgsciowe zrodto tego, co wywotato lub stworzyto okazje do tej przyjemnosci, jest na
zewnatrz, poza Toba, poza Twoja kontrolg. Czyli pochodzi np. od drugiej osoby, od
natury, czy jest uSmiechem losu.

Czyli nie mozesz czu¢ petnej wdzigcznosci do siebie samego, do swoich dziatan. W takim
wypadku to moze by¢ duma, zadowolenie, poczucie sukcesu, r6zne formy radosci, ale nie
wdzigcznos¢.

Cechg charakterystyczng wdzigcznosci jest wigc to, ze jest to uczucie skierowane ,,na
zewnatrz” (a nie do siebie) i rodzi si¢, gdy zauwazasz, ze cos, co cenisz pochodzi ,,z
zewnatrz” (a nie od Ciebie).

Co to jest wdzieczno$¢ (cecha)?

To Twoja tendencja do odczuwania wdzigcznosci pod wptywem roznych sytuacji. Im ta cecha
stoi u Ciebie na wyzszym poziomie, tym wigcej rzeczy i prosciej jest w stanie wzbudzi¢ w
Tobie wdziecznos¢. Bedziesz wiec jej do$wiadczal/a czesciej, niz osoba, ktora ma te ceche na
nizszym poziomie.

Pewne wydarzenia i do§wiadczenia w Twoim zyciu moga ja obnizy¢, a odpowiednimi
¢wiczeniami 1 praktykami mozesz jg u siebie podnies¢. Wdzigcznosci wiec da si¢ dostownie
nauczyc¢.

Co daje wdzi¢cznos$¢?

Wg badan osoby, ktére operujg na wyzszym poziomie wdzigcznos$ci, otrzymujg korzysci,
ktére mozna podzieli¢ na 3 kategorie:

Psychologiczne:

e Odczuwaja wigksze szczg$cie 1 czg$ciej maja dobry nastroj
e Maja mniej depresyjnych mysli

e Odczuwaja mniejszy stres

e Sabardziej cierpliwe

o Ciesza si¢ wigkszg satysfakcja z zycia

o Posiadajg lepsze zdrowie 1 stabilno$¢ psychiczng

e Maja mniejsza sklonno§¢ do materializmu

e Maja mniejsze ryzyko wypalenia zawodowego

o Posiadaja wigksza sit¢ 1 odpornos¢ psychiczng

o Lepiej radzg sobie z trudniejszymi doswiadczeniami

Fizyczne:

o Posiadaja lepsza jako$¢ snu

e Maja mniejszy poziom ogdlnego zmeczenia 1 wyzszy poziom energii

e Maja nizsze ci$nienie krwi

e Ciesza si¢ ogdlnym lepszym zdrowiem fizycznym

o Dwa badania wskazaty nawet, ze maja mniejszy og6lny stan zapalny w organizmie
oraz lepszy stan serca 1 uktadu krwionosnego



Interpersonalne:

o Posiadajg silniejsze wiezi z waznymi dla nich ludzmi

e Sa bardziej lubiane i prosciej buduja wigzi

e Sa wierniejsze w zwigzkach, a ich romantyczne zwigzki sg trwalsze 1 dajg wigksza
satysfakcje obojgu partnerom

o Ich wieksza wdziecznos$¢ (a wige i okazywanie jej) zwigksza tez zaangazowanie i
wierno$¢ drugiej osoby w zwiazku

e Ich zwigzki sg w stanie lepiej przetrwac trudniejsze sytuacje

Gdy naukowcy widza, ze tak wiele korzysci faczy si¢ z jakas cechg czy zachowaniem, to
zawsze pada pytanie — czy to na pewno ta cecha powoduje te korzysci, czy moze co$ innego.
Moze w koncu by¢ np. tak, ze osoby, ktore ciesza si¢ z innych powoddéw lepszym zdrowiem,
zwigzkami i1 szczg$ciem, stajg si¢ naturalnie bardziej za to wszystko wdzigczni.

Moze wiec wdzigczno$¢ jest EFEKTEM tych rzeczy, a nie czyms$ co je powoduje.

Aby to sprawdzi¢, naukowcy opracowali techniki zwigkszajace wdzigczno$¢ 1 Sledzili, czy w
ich wyniku zaczng si¢ pojawiac te korzysci i...

... okazato sie, ze tak!

Okazalo sie, ze zwickszanie swojego poziomu wdziecznosci — bez znaczenia na to jak
obecnie wyglada Twoje zycie — generuje te korzysci. Nie jest ono tylko ich skutkiem.

Praktyka wdziecznosci — jak by¢ bardziej wdziecznym/q
Skuteczny trening podnoszacy Twoja wdzigcznos$¢ jako ceche sktada sie z dwoch elementow:
1. Cwiczen wdzigcznosci, ktore pomoga Ci tatwiej zauwazaé rzeczy, ktore wezesniej Ci
umykaly, a za ktore mozesz by¢ wdzigczny
2. Usuwaniu blokad, ktére hamuja Ci¢ przed odczuwaniem wdzigcznosci czgéciej 1 na

znacznie glebszym poziomie.

Ten drugi element jest znacznie trudniejszy 1 bardziej ztozony. Nie da si¢ go w pelni
przepracowac bez zmiany tak naprawdg catego siebie (w nastgpnym artykule).

W tym skupimy si¢ na pierwszym elemencie — czyli r6znych ¢wiczeniach, ktore prosto
wdrozy¢ do swojej codziennosci.

Z ponizszej listy sze$ciu ¢wiczen wybierz dwa, ktére Ci najmocniej przypasuja i zacznij je
praktykowac.

1. Dziennik wdziecznos$ci



Pisanie dziennika wdzigcznosci, to jedna z najczesciej stosowanych psychologicznych
interwencji stuzacych zwiekszaniu wdzigcznosci.

To klasyczne i chyba najlepiej przebadane ¢wiczenie. W terminarzu, kalendarzu lub na kartce
(ewentualnie na komorce czy komputerze) napisz:

o Dzisiejsza datg
o Wyrazenie ,,Dzisiaj jestem wdzigczny/a za:”
o Nastepnie 3 rzeczy, za ktére czujesz si¢ wdzigczny/a.

,Ranga” tego, co napiszesz nie ma znaczenia. To mogg by¢ rzeczy tak drobne jak promyk
$wiatta, widok liScia lub czyjegos$ usmiechu lub tak wielkie jak $lub czy narodziny dziecka.

To mogg by¢ rzeczy, ktore wydarzyly sie dzisiaj, wczoraj, kiedys lub bardziej generalne.
Tylko wazne, abys opisat/a je tak konkretnie, jak si¢ da. Czyli zamiast:

., Jestem wdzieczny 7a dobrg pogode” napisz np. ,,Jestem wdzieczny za ten moment, gdy
dzisiaj po potudniu wyjrzatem przez okno, niebo byto bezchmurne, a storice pieknie oswietlato
drzewa. To bylo pickne.”

Wazne, aby$ opisal/a to tak, ze jakby$ zajrzal/a do tego opisu np. dwa miesigce podzniej, to
bedziesz w stanie przypomnie¢ sobie doktadnie te chwile, czy t¢ konkretng rzecz, za ktorg
poczutes/as wdzigcznosc.



Wg badan tego typu dziennik najlepsze efekty dla wiekszosci osob daje, gdy uzupehia si¢ go
1 do 3 razy w tygodniu. Czyli w zaleznoS$ci od tego, co si¢ u Ciebie dzieje, uzupetniaj go
czesciej lub rzadziej, ale nie rzadziej niz raz w tygodniu.

Dodatkowo badania pokazaty, ze skupianie si¢ bardziej na ludziach, ktorym jestes wdzigczny,
ma czgsto wigksza site, niz koncentrowanie si¢ na samych tylko rzeczach. Staraj si¢ wiec
dodawac konkretne osoby do dziennika i1 konkretne ich zachowania, za ktore jestes
wdzigczny.

Pamigtaj tez, ze nie musisz by¢ wdzigczny tylko za te wszystkie dobre rzeczy, ktore si¢
wydarzyty. W dzienniku mozesz tez wypisywa¢ wdzieczno$¢ za uniknigcie tych ,,ztych”.
Badz wdzigczny takze za negatywne scenariusze, ktore si¢ nie zrealizowaty, ktorym co$
zapobiegto, albo ktére zamienity si¢ na co$ pozytywnego.

Daj si¢ zaskakiwac i niech wszystkie usmiechy losu znajda odzwierciedlenie w Twoim
dzienniku.

2. Mentalne odejmowanie

Mentalne odejmowanie pomaga docenia¢ rzeczy, ktore bierzemy za oczywiste.

Mamy tendencje do traktowania wielu pozytywnych rzeczy, jako czegos$ naturalnego. Czegos,
co wrecz musiato wystapic. A to bardzo czesto nie jest prawda. Jednak ta znieksztalcona
perspektywa hamuje naszg wdzi¢cznosc.



Mentalne odejmowanie zostato zaprojektowane tak, aby to zmienia¢. Polega na wyobrazeniu
sobie swojego zycia, gdyby jakie$ pozytywne zdarzenie w nim si¢ nigdy nie wydarzyto.

Instrukcja jest nastepujaca:

1. Wypisz lub przypomnij sobie kilka zdarzen, za ktore poczutes/as si¢ mocno
wdzigczny lub ktére mocno zmienity Twoje zycie na plus. Moga dotyczy¢ roznych
kategorii:

e Relacje z innymi (np. poznanie kogo$, nawigzanie relacji, otrzymanie
wsparcia, pomocy, to ze Ty miale$/as okazje pomoc jakiej$ osobie)

o Edukacja, kariera (np. to, ze miate$/as mozliwos¢ zdoby¢ edukacje w danym
miejscu, zdoby¢ te, a nie inng pracg, otrzymac takie, a nie inne stanowisko)

o Zdrowie (np. to, ze jaki$ zabieg poszedt dobrze, ze udato Ci si¢ wyzdrowiec,
ze jaki$ wypadek nie spowodowat trwatych uszkodzen, paralizu, wyzdrowienie
Twoje lub kogo$ innego z choroby)

e Posiadanie (np. to, ze udato Ci si¢ kupi¢ ten, a nie inny samochdd, mieszkanie,
jakas rzecz)

e Rodzicielstwo (np. to, ze Twoje dziecko urodzito si¢ zdrowe, ze radzi sobie
tak, a nie inaczej)

2. Nastepnie opisz (w myslach lub na kartce) wiarygodny i prawdopodobny scenariusz,
w ktorym to pozytywne zdarzenie si¢ nie wydarzyto. Czyli opisz / wyobraz sobie
swoje zycie, gdyby los potoczyt si¢ minimalnie inaczej w jakim$ momencie 1 pozbawit
Cige tej dobrej rzeczy. Przyktadowo:

o Gdybys urodzit si¢ tylko kilka lat wezesniej lub pdzniej, nie poznalby$ na
uczelni tych samych oséb, moze nigdy nie spotkat najwazniejszych ludzi w
swoim zyciu, moze nawet nie byloby jeszcze Twojego miejsca pracy

e Gdybys podjat minimalnie inng decyzje np. wyjechat gdzie$ 10 minut pdzniej,
nie zgodzit si¢ na jakas okazje, propozycje, skorzystat z innej, odpowiedziat
co$ innego w danej sytuacji, to to wydarzenie przebiegloby zupetnie inaczej i
mozliwe, Ze nie tak pozytywnie.

e (Gdyby sprawy potoczyty si¢ minimalnie inaczej, np. upadibys troche¢ inaczej,
lekarz mial gorszy dzien, Twdj pordd bytby trudniejszy, Twoj uktad
odpornosciowy byt troche stabszy w danym momencie lub mniej odporny na
jakis patogen, by¢ moze bytbys kaleka lub kto$ z Twoich bliskich odszedtby
znacznie wczesniej itp.

Czyli doszukaj si¢ tych matych, drobnych wydarzen, stow, zbiegoéw okolicznosci, zachowan,
decyzji (Twoich lub innych osob) ktore gdyby potoczyly si¢ minimalnie inaczej, w rezultacie

pozbawityby Cig jakiego$ duzego zrodta radosci.

Brzmi negatywnie, ale to ¢wiczenie uczy wigc m.in. dostrzegaé realny efekt motyla i bardziej
docenia¢ rzeczy, w Twoim zZyciu.

3. List wdziecznoSci



- -
-
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List wdzigcznosci to jeden z najmocniejszych sposobow na wyrazenie swojej wdzigcznos$ci i
podzigkowanie drugiej osobie

To ¢wiczenie polega na napisaniu przez ok. 20 minut listu (jednego takiego listu w tygodniu,
przez trzy tygodnie z rzedu), w ktorym wyrazasz swoja wdziecznos¢ osobie, co do ktorej

czujesz, ze nigdy jej wystarczajaco nie podzigkowates/as.

Opisz konkretne rzeczy, ktore ta osoba dla Ciebie zrobita i jak wptyne¢la na Twoje zycie, jak
sprawita, ze si¢ poczutes$ / poczutas.

Oczywiscie taki list mozna potem dac¢ osobie, do ktorej jest skierowany, co spoteguje efekt
tego ¢wiczenia.

Jednak nie jest to niezbedne, aby pojawily si¢ efekty. Badanie pokazato, ze nawet jak piszesz
taki list “do szuflady”, to to 1 tak dlugotrwale zwigksza Twoj poziom wdzigcznosci.

4. Technika Naikan



Naikan oznacza po japonsku ,,patrze¢ wewnatrz”

Naikan to japonska technika autorefleksji, ktora jednocze$nie pomaga w budowaniu lepszych
relacji oraz podnoszeniu wdzigcznosci. Mozna jg robi¢ w myslach lub na papierze (w
terminarzu, na komorce, w pamigtniku itp.).

Polega na wybraniu jednej konkretnej osoby (za kazdym razem to moze by¢ inna osoba lub ta
sama) albo minionego dnia i odpowiedzeniu sobie na 3 pytania.

Jesli wybrale$ osobe, to pytania brzmig:
1. Co otrzymatem/am od tej osoby?
2. Co jej datem/am?

3. Jakie trudnosci, przykrosci, bol jej sprawitem/am lub spowodowatem/am?

Jesli checesz wykonac autorefleksje naikan na koniec dnia 1 sprawi¢ by dotyczyta jego, to
pytania brzmig:

1. Co otrzymatem/am dzi$ od innych ludzi?
2. Co datem/am dzisiaj innym?

3. Jakie trudnosci, przykro$ci, bol dzisiaj sprawitem/am lub spowodowatem/am innym?

5. Sloik wdziecznoSci



Przygotowanie:

o Wybierz i 0zdob stoik lub pudetko. W wersji dla leniwych mozna wziag¢ nawet zwykta
koperte.

e Przygotuj i ustaw w dostepnym miejscu blok karteczek lub innych skrawkéw papieru
do notowania.

e Wybierz zawczasu jedna lub dwie daty, lub okresy w roku, gdy masz wigcej czasu dla
siebie np. Nowy Rok i wakacyjny urlop.

Praktyka:

Przypomina prowadzenie dziennika wdzigcznosci, tylko zamiast pisa¢ wszystko w dzienniku,
kazda rzecz, za ktora jeste§ wdzigczny/a zapisuj na osobnej kartce papieru. Takg kartke
papieru nastepnie zt6z, zeby nie bylo wida¢ z zewnatrz, co jest na niej napisane 1 widz do
stoika.

Czyli za kazdym razem gdy zdarzy si¢ lub dostrzezesz cos$, za co mozesz by¢ wdzigczny/a —
opisz to konkretnie na kartce. Opisz na tyle doktadnie, aby$ czytajac te kartke pot roku
pozniej, byl/a w stanie bez problemu przypomnie¢ sobie, jakg konkretnie rzecz miates/as
wtedy na mysli.



Stoik postaw w widocznym miejscu, aby przypominat Ci o dostrzeganiu wszystkiego, co
moze si¢ do niego nada¢. W ten sposob Twoj stoik wdzigcznosci bedzie si¢ z kazdym
tygodniem coraz bardziej zapetniat.

W wyznaczonym wczesniej dniu (np. 1 stycznia lub podczas wakacji) oproznij stoik,
przeczytaj na spokojnie kazda karteczke, przypomnij sobie, czego dotyczyla i zobacz, ile
dobra wydarzyto si¢ w Twoim zyciu.

Po przeczytaniu karteczki mozesz wyrzuci¢ lub gdzies zmagazynowac, ale nie wkiladaj ich z
powrotem do stoika. Zacznij go napetnia¢ od zera jeszcze raz i analogicznie oproznij w
kolejnej wyznaczonej dacie. | tak powtarzaj.

To ¢wiczenie dziata jeszcze mocniej, gdy prowadzisz taki stoik rownolegle z kim$ Tobie
bliskim (matzonkiem, przyjacielem, dzieckiem) i w wyznaczonej dacie razem oprozniacie i
czytacie zawartos$ci slojow, dzielac si¢ ze sobg ich zawartos$cia.

A przynajmniej tymi rzeczami, ktérymi chcesz si¢ podzieli¢ z druga osoba.

6. Cytaty o wdziecznosci

Od nas zalezy czy
wybierzemy zadowolenie
| wdziecznosc teraz — i
przestaniemy wierzyc, ze
musimy miec wszystko

perfekcyjnie, zanim
bedziemy mogli byc¢
szczesliwi.

Joanna Gaines

2] ROZWOJOWIEC

Czytanie cytatow o wdzigcznos$ci spetnia dwie funkcje w zaleznosci od tego jak to robisz i
jakie cytaty czytasz:

o Sklania do refleksji. Jesli natrafisz na cytat, ktory ujmuje w sobie fragment wigkszej
prawdy i dasz sobie czas na refleksje nad nim, mozesz doj$¢ do owocnych wnioskow,
pomystow lub lepszych przekonan.



e Toruje Twoj umyst na odczuwanie wdziecznosci, to mechanizm psychologiczny,
ktory sprawia, ze wielokrotne wystawienie si¢ na tres¢ z jakiej$ kategorii (czyli np.
wielokrotne czytanie cytatdow o wdziecznosci) powoduje, ze pozniej prosciej
dostrzega¢ Ci te kategorie i przychodzi Ci tatwiej na mys$l w wielu sytuacjach (czyli
dostrzegasz wigcej sytuacji, za ktore mozesz by¢ wdzigczny/a).

Jak stosowac:

Odnajdz lub przygotuj sobie wlasng liste cytatow o wdziecznosci, do ktorych bedziesz
regularnie wracac.

Czytajac je, daj sobie chwile na refleksje przy tych cytatach, ktore wydaje Ci sie, ze jej
wymagaja. Tutaj chodzi o doj$cie do jak najbardziej owocnych wnioskdw, a nie ,,zaliczenie”
cytatow.

Jeden cenny wniosek, spostrzezenie, refleksja, do ktorej dojdziesz lub jg przyjmiesz
pobudzony/a jakims$ cytatem, jest wart wigcej niz samo tylko przeczytanie setek stron
najwigkszych madrosci.

Daj wigc sobie czas na refleksje.

Natomiast w przypadku cytatow, ktére doskonale rozumiesz, sa oczywiste lub juz je
zglebites/as, znajdz sposob, aby wracac do nich czesciej, tak by torowaty Twdj umyst.

Mozesz je wydrukowac i powiesi¢ w widocznym miejscu, zamowic obraz z nimi, ustawic
jako tapet¢ na komorce, strong z nimi jako strong startowa, ustawi¢ przypomnienie, aby np.
codziennie rano przeczyta¢ jeden z nich itp.

Jesli chodzi o ¢wiczenia — wiesz juz wystarczajaco wiele. Nadszedt czas dziatania. Wybierz
teraz dwa, podejmij postanowienie, aby je regularnie praktykowac, zacznij... i obserwuj, jak

Twoje zycie zaczyna si¢ zmienia¢ w mysl stow:

» Gdybys chcial wywrocié swoje Zycie do gory nogami, sprobuj wdzigcznosci. Zmieni je
poteznie.”

Gerald Good



