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WDZIECZNOSC A DOBROSTAN CZEOWIEKA
- ZALEZNOSCI I MECHANIZMY

Agata Wolanin!

GRATITUDE AND HUMAN WELL-BEING
— DEPENDENCIES AND MECHANISMS

Summary. The purpose of the text is to approximate research showing correlation
and cause-effect relationships between the tendency to experience gratitude and
well-being, in a subjective meaning and psychological well-being, as well as to
indicate mechanisms of relationships between these variables. Relations between
gratitude and selected variables that may explain the relationship between grati-
tude and well-being, in the form of variables related to physical and mental health
and variables related to social relations, have also been discussed.
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Wprowadzenie

Badan nad wdzigcznoscia jest stosunkowo niewiele, a zwigkszenie zaintereso-
wania tgq problematyka badawcza datuje si¢ na okres poczatku XXI wieku. Dotych-
czas badacze wdziecznosci koncentruja sie gléwnie na zwiazkach wdziecznosci
z dobrostanem subiektywnym, ocenie skutecznosci aplikacyjnej ¢wiczen wzbu-
dzajacych wdziecznos¢ i niezaleznosci wdzigecznosci od innych cech osobowoscio-
wych, gtéwnie w ujeciu Wielkiej Piatki. Mniej badan nad wdziecznoscia dotyczy
jej zwiazkéw ze stresem, wsparciem spotecznym i zdrowiem somatycznym. Do
istotnych rozwazan teoretycznych i prob ich weryfikacji w badaniach nalezy kwe-
stia mechanizmdéw wyjasniajacych zwiazki skfonnosci do doswiadczania wdzigcz-
nosci z dobrostanem cztowieka. Celem tego tekstu jest wskazanie zaleznosci mie-
dzy wdzigcznoscia a dobrostanem, z uwzglednieniem roli zmiennych istotnych
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dla osiagania dobrostanu, oraz wskazanie mozliwych mechanizméw zwiazkow
wdziecznoéci z dobrostanem cztowieka.

Wdziecznos¢

Wdziecznos¢ bywa rozumiana najczesciej jako emocja, nastrdj lub cecha
(McCullough, Emmons, Tsang, 2002). W badaniach nad wdzigcznosciaq najcze-
Sciej okresla si¢ ja jako dyspozycje, tj. ceche afektywna, ktéra utatwia doswiad-
czanie emocji wdziecznosci w reakcji na konkretne wydarzenie. Istnieje wiele ujec
wdzigcznosci, okreslajacych ja jako dyspozycje, nalezy do nich miedzy innymi kon-
cepcja wdzigcznosci McCullougha i Emmonsa (McCullough, Emmons, Tsang, 2002),
koncepcja wdziecznosci Watkinsa i wspotpracownikéw (2003), ujecie wdziecznosci
jako doceniania (Adler, Fagley, 2005), wdzigeczno$¢ jako orientacja zyciowa (Wood,
Froh, Geraghty, 2010), koncepcja wdzigcznosci wyzszego rzedu (Chih-Che, 2014)
oraz wdzigczno$¢ w koncepcji cnot i sit charakteru Petersona i Seligmana (2004)
(por. Wolanin, 2019).

Wdziecznos¢ a dobrostan

Wiekszos¢ badan dotyczacych zwigzkéw wdzigcznosci z dobrostanem odnosi
sie¢ do dobrostanu subiektywnego. Dobrostan subiektywny zawiera trzy kompo-
nenty: pozytywny afekt, negatywny afekt i poznawcza zmienna w postaci satys-
fakgji z zycia. Badania korelatow wdzigcznosci ukazuja jej zwiazek z dobrym sa-
mopoczuciem i wigkszym zadowoleniem z zycia (Emmons, Crumpler, 2000) oraz
z optymizmem, szcze$ciem, pozytywnym afektem (Emmons, McCullough, 2003).

Oprocz badan korelacyjnych dobrostanu i wdzigcznosci, ktére wskazuja na
istotne, dodatnie zalezno$ci miedzy tymi zmiennymi, prowadzono réwniez bada-
nia eksperymentalne w tym zakresie, w ktorych udowodniono wptyw wdzieczno-
$ci na dobrostan (Emmons, McCullough, 2003). W serii badann Emmons i McCullo-
ugh wykazali wptyw wdzigcznosci na zwigkszenie dobrostanu, w ktérych badani
wymieniali w tygodniowych raportach po piec¢ rzeczy, za ktore byli wdzieczni. Ba-
dano zaréwno studentdw;, jak i osoby dorosle cierpiace na chorobe przewlekia.

W badaniach Watkinsa i wspdtpracownikéw (2003) sprawdzono wpltyw
wdziecznos$ci na wzrost pozytywnego afektu w trzech warunkach: myslenia
o osobie, ktorej jest si¢ wdziecznym, pisania o osobie, wobec ktérej odczuwa sig
wdzigczno$¢ oraz pisania listu zaadresowanego do osoby, ktorej jest sie wdzigcz-
nym. We wszystkich warunkach zaobserwowano wzrost pozytywnego afektu
u badanych w poréwnaniu z grupa kontrolng, a najwiekszy efekt wystapit w gru-
pie myslacej o osobie, wobec ktdrej odczuwano wdziecznosé.

Zdecydowanie mniej badan dotyczy zwiazkow wdziecznosci z innymi ujecia-
mi dobrostanu niz dobrostan subiektywny. W badaniu dobrostanu psychicznego
wedlug koncepcji Ryff (1989) wdziecznos¢ korelowata z autonomia (dzialaniem
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zgodnym z indywidualnie ustalonymi zasadami i wtasnymi przekonaniami), pano-
waniem nad $rodowiskiem (radzeniem sobie ze Swiatem, tworzeniem i podtrzymy-
waniem satysfakcjonujacego otoczenia), rozwojem osobistym (wykorzystywaniem
swojego potencjatu i rozwijaniem nowych zdolnosci), celem zyciowym (odnajdy-
waniem sensu w zyciu, stawianiem i realizacjq zadan) i akceptacjg siebie (pozy-
tywnym stosunkiem wobec Ja, szacunkiem do sobie oraz $wiadomoscia posiadania
pozytywnych i negatywnych cech) (Wood, Joseph, Maltby, 2009b). Wdziecznos¢
korelowata takze dodatnio z dobrostanem w ujeciu humanistycznym w wymiarze
autentycznego zycia i ujemnie z samoalienacja (Wood, Joseph, Maltby, 2008a).
Badano réwniez zwiazki wdzigcznosci z licznymi zmiennymi, powigzanymi
z dobrostanem cztowieka, takimi jak m.in. zdrowie fizyczne i psychiczne oraz rela-
cje miedzyludzkie, w postaci wsparcia spotecznego czy zachowan prospotecznych,
ktore moga wyjasnia¢ otrzymane zaleznosci miedzy wdziecznoscig a dobrostanem.

Wdziecznos¢ a wsparcie spoleczne

Umiejetnie udzielone wsparcie emocjonalne moze wzbudza¢ wdzigcznos¢
(Lazarus, Lazarus, 1994), a sama wdziecznos¢ moze by¢ uznana za emocje zwiaza-
na z empatia. Wdziecznosc jest powiazana z bardziej pozytywnym spojrzeniem na
$wiat (Wood i in., 2008c) oraz z tendencyjna interpretacja sytuacji spotecznych jako
bardziej pozytywnych (Wood i in., 2008d).

W dwdch badaniach podtuznych (Wood i in., 2008b) sprawdzono kierunek
zwiazku miedzy wdziecznoscia, postrzeganym wsparciem spotecznym, stresem
i depresja. Zastosowano modelowanie réwnan strukturalnych do poréwnania
modeli kierunkéw zwigzku miedzy tymi zmiennymi: bezposredniego (wplyw
wdziecznosci na wsparcie), odwrotnego (wptyw wsparcia na wdziecznos¢) i wza-
jemnego wplywu. Model bezposredni, gdzie wdzigczno$¢ wptywata na zwieksze-
nie postrzeganego wsparcia spotecznego i zmniejszenie stresu i depresji, okazat sie
najlepiej dopasowany do danych. Autorzy badan podaja kilka przyczyn wyjasnia-
jacych kierunek tego zwiazku. Zmniejszenie stresu i depresji moze nastapic, po-
niewaz wdziecznos¢ moze stanowi¢ zmienna o charakterze ochronnym, gdyz jest
zwiazana z dokonywaniem pozytywnych atrybucji (Wood i in., 2008b), ktére moga
zmniejsza¢ odczuwany stres podczas trudnych wydarzen zyciowych. Dodatkowo
osoby bardziej skfonne do doswiadczania wdzigcznosci moga zmienia¢ swoje sro-
dowisko, czynigc je mniej stresujacym i depresjogennym. Wdzigcznos¢ mogtaby
rowniez modyfikowac przebieg juz doswiadczanej depresji, przyspieszajac remi-
sje choroby. Poprawa postrzeganego wsparcia spotecznego moze nastapi¢ dzieki
wdziecznosci réwniez z kilku powodow. Postrzegane wsparcie spoteczne powstaje
na skutek interakcji dwoch czynnikéw: obiektywnej ilosci rzeczywiscie otrzymy-
wanej pomocy oraz réznic indywidualnych w interpretacji sytuacji spotecznych
(Lakey, Drew, 1997). Miedzy rzeczywista pomoca a postrzeganym wsparciem spo-
fecznym wystepuje korelacja rzedu r =,30. Skoro okazywanie wdzigcznosci sprzyja
otrzymywaniu dalszej pomocy w przysztosci (McCullough i in., 2001), wdziecznos¢
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moze pomagac¢ w tworzeniu bardziej wspierajacego srodowiska, interpretowanego
jako wsparcie spoteczne. Wptyw wdziecznosci na postrzegane wsparcie spoteczne
moze by¢ dwukierunkowy: poprzez zachete do rzeczywistej pomocy oraz poprzez
pozytywne postrzeganie takich zachowan.

Badania wskazujq tez na ujemny zwiazek sktfonnosci do doswiadczania wdziecz-
nosci z osamotnieniem, tzn. wyzszy poziom wdzigcznosci wspotwystepuje z po-
czuciem mniejszego osamotnienia (Caputo, 2015). W badaniach przeprowadzonych
w grupie chinskich studentéw (Ni i in., 2015) wsparcie okazato si¢ mediatorem w re-
lacji wdziecznosci z osamotnieniem, rozumianym jako spostrzeganie przez jednost-
ke relacji spotecznych jako niespetniajacych oczekiwan (Nicolaisen, Thorsen, 2014).
Okazalo sig, ze wyzszy poziom sklonnosci do doswiadczania wdzigcznosci chronit
przed poczuciem osamotnienia dzigki posredniczacej roli wsparcia spotecznego.

Wdziecznos$¢ a zachowania prospoteczne

Wdziecznos¢ ma pewne funkcje o charakterze moralnym/prospotecznym.
Pierwsza z nich okresla wdzigcznos¢ jako barometr moralny, wskazujacy na emocje
wdziecznosci, gdy kto$ dziatat w sposdb zwigkszajacy dobrostan innej osoby. Dru-
ga to motyw moralny, sktaniajacy odbiorce do zachowan prospotecznych. Trzecia
natomiast jest moralnym wzmacnianiem, gdzie wyrazanie wdziecznosci sktania
dobroczynce do dalszych dziatan prospotecznych (McCullough i in., 2001). Pro-
spoteczng nature wdziecznosci potwierdzajg laboratoryjne badania Tsang (2006),
w ktdérych uczestnicy, ktoérzy wierzyli, Ze otrzymali dobrowolna przystuge od in-
nego uczestnika, byli bardziej skfonni do odwzajemnienia przystugi niz ci, ktorzy
sadzili, ze otrzymali t¢ sama korzysc¢ przez przypadek. Wyniki tych badan wska-
zuja, ze wdziecznos¢ moze dziata¢ niezaleznie od pozytywnego nastroju. Gdyby
prospoteczne dzialania ujawnione w tym badaniu zalezaly wyltacznie od pozy-
tywnego nastroju, to uczestnicy w podobnym stopniu odwzajemnialiby otrzyma-
na przystuge, bez wzgledu na postrzegana celowos¢ przystugi lub przypadek.

Wdzieczno$¢ a zdrowie somatyczne

Wykazano réwniez korzysci wynikajace z wdziecznosci dla zdrowia fizycz-
nego (Wood i in., 2009a). Stwierdzono, ze interwencje w kierunku zwigkszania
wdziecznosci sprzyjaty zmniejszeniu dolegliwosci somatycznych, zwiekszeniu
czasu trwania i jakosci snu oraz wydtuzeniu czasu poswigconego na ¢wiczenia
fizyczne (Emmons, McCullough, 2003; Wood, Joseph, Maltby, 2008a).

Wyniki badan eksperymentalnych sugeruja, ze doswiadczanie wdziecznosci
moze spowodowac wzrost kontroli przywspdtczulnej migsnia sercowego (increas-
es in parasympathetic myocardial control) (McCraty, Childre, 2004), nizsze cisnienie
skurczowe (Shipon, 2007, za: Emmons, 2012), a takze poprawe w zakresie niektérych
aspektow zdrowia fizycznego, takich jak codzienne objawy i wizyty u lekarza (Em-
mons, McCullough, 2003). Wykazano, ze wdzigczno$¢ zwieksza aktywnos¢ ukiadu
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przywspodiczulnego, co jest uwazane za korzystne w kontroli stresu i nadci$nienia
tetniczego, a takze koherencje réznych reakcji kanaléw odpowiedzi autonomicznej
(McCraty, Childre, 2004). W zwigzku z tym u 0s6b czesto doswiadczajacych emocji
wdziecznosci moga wystapi¢ pewne bezposrednie korzysci fizjologiczne.

Wigksza skionnos$¢ do doswiadczania wdziecznosci wspdtwystepuje takze
z subiektywna oceng zdrowia fizycznego, a mediatorem tego zwiazku jest zdrowie
psychiczne, aktywnos¢ zdrowotna oraz che¢ poszukiwania pomocy w razie kfopo-
tow z zdrowiem. Powyzszy efekt jest silniejszy dla oséb starszych w poréwnaniu
z mtodszymi dorostymi (Hill, Allemand, Roberts, 2013).

Wdziecznos$¢ a zdrowie psychiczne

Jako skutek wdzigcznosci stwierdza sie redukcje ryzyka zapadania na depre-
sje, zaburzenia lekowe, a takze zaburzenia zwigzane z naduzywaniem substancji
psychoaktywnych (Emmons, Crumpler, 2000).

W programie psychoterapeutycznym psychoterapii pozytywnej PPT (Positive
Psychotherapy) (Seligman, Rashid, Parks, 2006) zawarto dwie sesje obejmujace in-
terwencje ukierunkowane na uczucie wdzigcznosci. Tym 6-tygodniowym progra-
mem terapii objeto osoby z tagodna i umiarkowang depresja, obserwujac znaczace
zmniejszenie objawdw depresji oraz wzrost satysfakcji z zycia. Chociaz nie mozna
stwierdzi¢, czy i na ile pozytywne skutki tej terapii sa spowodowane interwencja
ukierunkowang na wdzigcznos¢, ogdlny pozytywny wynik sktania do prowadze-
nia dalszych badan w tym zakresie (Nelson, 2009).

Wyzszy poziom wdzigcznosci okazatl si¢ takze czynnikiem chronigcym przed
samobojstwem za posrednictwem mediatora w postaci zwigkszenia poczucia zna-
czenia zycia (Kleiman i in., 2013).

Wyzszy poziom wdzigcznosci przyczynia sie rowniez do zmniejszenia agresji
(DeWall i in., 2012). W zwiazku miedzy wdzigcznoscia a agresja role zmiennej po-
$redniczacej odgrywa empatia. Odczuwanie wdzigcznosci wspotwystepuje z wyz-
szym poziomem empatii, co wyjasnia nizszy poziom agresiji.

W badaniu przeprowadzonym w grupie chifiskich studentéw wyzszy poziom
wdziecznos$ci okazat sie powigzany z wyzsza samooceng (Lin, 2015). Samoocena
z kolei okazata sie mediatorem zwigzku wdziecznosci z dobrostanem. Réwniez ba-
dania sportowcow (Chen, Wu, 2014) wskazuja, ze wyzszy poziom wdzigcznos$ci
przyczynia sie do wzrostu samooceny.

Istnieja rowniez badania nad sktonnoscig do doswiadczania wdzigcznosci i po-
czuciem koherencji (Lambert i in., 2009). Poczucie koherencji jest przekonaniem,
ze zycie i Swiat sg zrozumiate, sterowalne i sensowne (Antonovsky, 1993). Wysoki
poziom koherencji oznacza nastawienie, ze wiele wydarzen mozna przewidzie¢,
posiadane zasoby sa wystarczajace, by radzi¢ sobie z trudnosciami, a wymagania
zycia sa warte zaangazowania i wysitku (por. Heszen, Sek, 2007). Dzigki komponen-
towi sensownosci poczucie koherencji stanowi pojecie zblizone do poczucia sensu
zycia. W badaniach Lamberta i wspdtpracownikow (2009) wdziecznos$¢ byta silnie
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i dodatnio zwigzana z poczuciem koherencji, a zwigzek ten wystapit przy udziale
zmiennej posredniczacej w postaci pozytywnego przewartosciowania, czyli pro-
cesu postrzegania negatywnych wydarzen i okolicznosci w pozytywnym swietle.

Mechanizmy zwiazku wdziecznosci z dobrostanem

Z powodu obiecujacych wynikow badan wskazujacych na zaréwno korelacyj-
ny, jak i przyczynowo-skutkowy zwiazek wdzigcznosci z dobrostanem (Emmons,
McCullough, 2003) zapoczatkowano badania nad poznaniem mechanizméw tego
zwiazku (Wood, Joseph, Linley, 2007). Dokonano takze zestawienia teoretycznych
wyjasnient mechanizméw zwiazku wdziecznosci z dobrostanem (Wood, Froh, Ge-
raghty, 2010; Emmons, 2012).

Mechanizmy zwiazku wdziecznosci i dobrostanu wedlug Emmonsa

Rézne wyjasnienia zwiazkow wdzigcznosci z dobrostanem przedstawia Em-
mons (2012). Pierwszym z nich jest zwiekszenie $wiadomosci duchowej dzieki
wdziecznosci. Wyznawcy praktycznie wszystkich religii sa zachecani do rozwi-
jania wdzigcznosci jako uczucia religijnego. Ludzie religijni czesto rozpatruja oko-
licznosci, ktdére nie moga by¢ przypisane zamierzonemu ludzkiemu wysitkowi, jak
np. cudowne uzdrowienie czy tez dar zycia, jako otrzymane dzigki Bogu lub sile
wyzszej, i w ten sposob doswiadczaja wiecej wdziecznosci. Osoby zorientowane
duchowo maja réwniez tendencje do przypisywania interwencji Boga pozytyw-
nych wydarzen, ale nie tych negatywnych (Lupfer, Tolliver, Jackson, 1996). Dlatego
wiele pozytywnych sytuacji, ktore nie wynikaja z dziatania innej osoby (np. tadna
pogoda, unikniecie wypadku samochodowego), mozna postrzegac jako okazje do
odczuwania wdziecznosci wobec Boga. Ten styl atrybucyjny moze zwigkszy¢ po-
zytywne skutki emocjonalne przyjemnych przezy¢.

Kolejnym uzasadnieniem jest zwigkszanie zdrowia fizycznego przez wdziecz-
nos¢. Emmons wskazuje, ze niektére korzysci z wdziecznosci dla zdrowia psychicz-
nego moga by¢ spowodowane przez poprawe fizycznego funkcjonowania dzieki
wdziecznosci. Dzieje si¢ to m.in. z powodu zwiekszenia sktonnosci do wykonywa-
nia ¢wiczen fizycznych czy tez poprawie jakosci snu po interwencjach polegajacych
na wzbudzaniu wdzieczno$ci (Emmons, McCullough, 2003; Wood i in., 2009a).

Po trzecie, wdzigcznos¢ maksymalizuje przyjemnosc. Ugruntowanym prawem
w psychologii emocji jest zasada adaptacji, zgodnie z ktora ludzie dostosowuja sig¢ do
okolicznosci, zarowno przyjemnych, jak i nieprzyjemnych. Nasz system emocjonal-
ny lubi nowosci. Niestety, dla osobistego szczescia dostosowanie do przyjemnych
okolicznosci wystepuje szybciej niz dostosowanie sie¢ do nieprzyjemnych zmian.
Dlatego nawet nadzwyczajne zdarzenie, takie jak np. wysoka podwyzka, wptywa
na szczescie przez zaledwie kilka miesiecy. Pdzniej wraca wyjsciowy poziom szcze-
Scia, czyli wystepuje zjawisko hedonicznej adaptacji (tzw. zjawisko hedonicznego
mityna) (Brickman, Campbell, 1971). Tym, co moze przedtuzy¢ poczucie szczescia,
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jest wdziecznos¢. Wdziecznos¢ sprzyja koncentracji na pozytywnych doswiadcze-
niach, pozwala odczuwac wieksze zadowolenie i przyjemno$¢ z danej sytuacji.

Wdziecznosc¢ chroni takze przed negatywnymi stanami. Lagodzi rowniez tok-
syczne emocje i stany, jak np. zazdros¢, chciwosc czy urazy. Ludzie bardziej skion-
ni do doswiadczania wdzigczno$ci wydaja sie usatysfakcjonowani tym, co maja,
a wiec sa mniej podatni na takie emocje, jak rozczarowanie, zal i frustracja. Ponadto
w kontekscie dobrobytu materialnego przy zachowaniu wdzigcznosci mozna unik-
nac rozczarowania i pustki. Poczucie bezpieczenistwa, ktdre charakteryzuje osoby
czesto doswiadczajace wdziecznosci, sprawia, ze ich poczucie siebie jest mniej za-
lezne od doébr materialnych.

Dodatkowo wdziecznos¢ wzmacnia relacje i poczucie powiazania z ludzmi.
Osoby prowadzace dzienniki wdzigecznosci zglaszaty poczucie wigkszej bliskosci
i powigzania z innymi, byli bardziej skfonni pomdc innym i rzeczywiscie byli po-
strzegani przez osoby znaczace w ich $rodowisku jako bardziej pomocni. Co wie-
cej, ludzie o wysokim nasileniu cechy wdzieczno$ci maja lepsze relacje z innymi,
bardziej chronia i dbaja o relacje spoleczne, ich styl przywiazania jest bezpieczny,
sq mniej samotni i odizolowani.

Mechanizmy zwiazku wdziecznosci i dobrostanu
wedlug Wooda, Froha i Geraghty’ego

Wood, Froh i Geraghty (2010) przedstawili cztery teoretyczne mechanizmy,
ktore moga wyjasnia¢ zwiazek wdzigcznosci z dobrostanem. Dwa z nich sa ogdlne,
dwa kolejne natomiast bardziej specyficzne.

Pierwszym z ogolnych wyjasnien jest hipoteza pozytywnego afektu. Tym, co
moze wigzac¢ wdziecznos¢ z dobrostanem, moglby by¢ pozytywny afekt. Wdziecz-
nosc¢ jest emocja pozytywna, zatem moze spetnia¢ funkcje ochronna, podobnie
jak inne pozytywne emocje. Jako pozytywne doswiadczenie wdzigczno$¢ moze
zwiekszad bilans pozytywnych do$wiadczen w stosunku do tych negatywnych,
prowadzac do zwiekszenia satysfakcji z zycia (Diener, 1984). Jednakze badania
zwiazku wdziecznosci z dobrostanem i satysfakcja z zycia, przy kontroli cech oso-
bowosci, wskazuja, ze zaleznos¢ ta nie jest spowodowana pozytywnym afektem.
Przy kontroli cechy ugodowosci w ujeciu Wielkiej Piatki (i kontroli pozytywnego
afektu jako jednego z aspektéw tej cechy), pozytywny afekt nie wyjasniat zwiazku
wdziecznosci z dobrostanem (McCullough, Emmons, Tsang, 2002; Wood, Joseph,
Maltby, 2008a). Powyzsze badania wskazuja, ze zalezno$¢ miedzy wdziecznoscia
i dobrostanem jest bardziej zlozona i nie wyjasnia jej wylacznie ogélny wpltyw
wdziecznosci jako emocji pozytywne;j.

Druga z ogolnych hipotez wyjasniajacych ten zwiazek jest teoria poszerzania
umystu i budowy zasobéw osobistych Fredrickson (1998), wedtug ktdrej emocje
pozytywne poszerzaja repertuar mysli i zachowan, sprzyjajac budowaniu zasobdw
osobistych. Emocje negatywne stuzg zawezaniu uwagi, by utatwic radzenie sobie
z konkretnym problemem. W przeciwienstwie do nich emocje pozytywne miatyby
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stuzy¢ poszerzaniu uwagi i innych proceséw poznawczych, w celu poszerzania za-
kresu mozliwych dziatan. Kazda z emocji pozytywnych miataby pelnic szczegdlna
funkcje w budowaniu zasobdéw, ktére mogltyby by¢ wykorzystywane w sytuacji
stresu. Wdzigczno$¢ mogtaby stuzy¢ budowaniu pozytywnych wigzi spotecznych,
ktore stanowityby element zasobéw do skorzystania w trudnych chwilach.

Do specyficznych wyjasnien mechanizméw zwiazku wdzigcznosci i dobro-
stanu nalezy hipoteza schematu (schematic hypothesis). Wdziecznos¢ odczuwa sie
w sytuacji, gdy przystuga jest postrzegana jako kosztowna, cenna i powodowana
altruizmem (McCullough i in., 2001). Percepcja kosztu, wartosci i altruizmu wyja-
$nita ponad 80% wariancji w odczuwaniu wdziecznosci (Wood i in., 2008d). Wy-
niki tego badania sugeruja, ze osoby bardziej skfonne do doswiadczania wdziecz-
nosci postuguja si¢ pewnym schematem postrzegania i interpretowania sytuacji
otrzymywania pomocy, oceniajac ja jako bardziej kosztowna, cenna i altruistyczna
niz postrzegaja ja osoby mniej sklonne do doswiadczania tej emocji.

Ostatnia z hipotez wyjasniajacych zwigzek wdzigcznosci z dobrostanem
w analizie autorstwa Wooda, Froha i Geraghty’ego (2010) jest koncepcja o radzeniu
sobie ze stresem jako mediatorze miedzy wdziecznoscia a dobrostanem (Wood,
Joseph, Linley, 2007). W ich badaniu 51% zwiazku miedzy wdziecznoscia a stre-
sem okazato si¢ zaposredniczone przez style radzenia sobie. Style radzenia sobie
posredniczyty rowniez w zwiazku wdzigcznosci z satysfakcja z zycia (11% zalez-
nosci). Wdziecznosc¢ okazata sie¢ zwigzana z trzema kategoriami radzenia sobie. Po
pierwsze, osoby bardziej skfonne do doswiadczania wdziecznosci czesciej poszu-
kiwaty i korzystaty z instrumentalnego i emocjonalnego wsparcia spotecznego. Po
drugie, stosowano rowniez czesciej strategie zwigzane z przyblizaniem si¢ do pro-
blemu i rozwiazywaniem go, jak np. aktywne radzenie sobie, planowanie czy po-
zytywna reinterpretacja sytuacji. Po trzecie, wdziecznos$¢ wiazata sie z rzadszym
wyladowaniem behawioralnym, zaprzeczaniem i naduzywaniem substancji.

Podsumowanie

Liczne badania wskazuja na zwiazki wdzigcznosci z dobrostanem, tj. wyzszy
poziom sklonnosci do doswiadczania wdzigczno$ci wiaze sie z poczuciem wyz-
szego dobrostanu. Rowniez istnieja badania wskazujace na wzrost dobrostanu
w przypadku eksperymentalnego zwigkszania poziomu wdzigecznosci. Wystepuja
one gléwnie w postaci tzw. interwencji pozytywnych, ukierunkowanych na wzrost
nasilenia tej cechy dzigki treningowi. Rdwniez prowadzono badania nad wpty-
wem wdziecznosci na dobrostan poprzez chwilowe wzbudzenie emocji wdziecz-
nosci, np. poprzez sklonienie do przywotania wydarzen wzbudzajacych wdziecz-
nosc i sporzadzenie opisu badz listy tych wydarzen. Mechanizmy tego zwigzku nie
sa jednakze jasne i wystepuja pewne propozycje teoretyczne rozwigzania tego pro-
blemu. Najprostsze z nich wskazuja na przyczyny wzrostu dobrostanu z powodu
doswiadczania pozytywnych emocji. Dobrostan wedtug nich jest spowodowany
wzrostem pozytywnego afektu, do ktdrego przyczynia sie¢ wdzieczno$¢. Bardziej
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ztozonym wyjasnieniem jest wplyw wdziecznosci na wzrost pozytywnych emo-
qji, ktére przyczyniaja sie poprzez poszerzenie repertuaru proceséw poznawczych
i behawioralnych do budowania zasobéw osobistych. Wskazuje sie oprocz tego
na rézne zmienne, ktére moga pelni¢ funkcje mediatoréw miedzy wdziecznoscia
a dobrostanem. Naleza do nich zdrowie somatyczne i psychiczne, relacje z inny-
mi ludzmi czy strategie radzenia sobie ze stresem. Do tej pory jednak brak jedno-
znacznej weryfikacji, w jaki sposdb wdzieczno$¢ powoduje wzrost poczucia dobro-
stanu u czlowieka.
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Streszczenie. Celem tekstu jest przyblizenie badan ukazujacych zwiazki korela-
cyjne i przyczynowo-skutkowe miedzy sktonnoscia do doswiadczania wdzigcz-
nosci a dobrostanem, w ujeciu subiektywnym i dobrostanu psychicznego, a takze
wskazanie mechanizméw zaleznosci miedzy tymi zmiennymi. Przyblizono tak-
ze powiazania miedzy wdzigcznoscig a wybranymi zmiennymi, ktére moga wy-
jasnia¢ zalezno$ci miedzy wdziecznoscia a dobrostanem, w postaci zmiennych
zwiazanych ze zdrowiem fizycznym i psychicznym oraz zmiennych zwigzanych
z relacjami spotecznymi.
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