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Pomysl, za co i komu mozesz by¢ wdzieczny? Uswiadom sobie, ile dostajesz za darmo, tak po
prostu. Kazdy cztowiek doswiadczyt w zyciu uczucia bycia obdarowanym. Jestesmy codziennie
obdarowywani przez innych, jednak tego niejednokrotnie nie dostrzegamy: drobna pomoc,
przystuga w pracy, dobra rada kolegi, kolezanki, mity gest partnera. Cieszymy sie, gdy to my
jestesmy doceniani, kiedy kto$ dostrzeze nasze starania, pochwali nas, nasze dziatania. Jednak czy
my tez tak czesto spostrzegamy i doceniamy to, co otrzymujemy kazdego dnia? Od Boga, losu,
natury, innych????

Wdziecznosé!

Wdzieczno$é jest emocjg niedoceniang w

dzisiejszych czasach. Doswiadczanie dobra, v o oy
zyczliwosci i pomocy wytwarza W ohazyactvd zieeznosc
b 4 2 L za stoneczny blask i mitosé,
prospoteczng postawe skierowang na innych WE cieriok czilod,
Ktorych jest tak wiele
zaréwno u osoby obdarowywujacej dobrem i siachirzeczach
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jak i u obdarowanej. Cztowiek, ktéry zostat
obdarowany, odczuwa nie tylko pozytywne
emocje wdziecznosci w stosunku do
nadawcy, ale tez powinnos¢ dzielenia sie z
innymi. Cztowiek obdarowywujacy czuje
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rados¢ z niesienia pomocy, poczucie
szczesScia i optymizm.

Wdziecznos¢ jest dyspozycja a nie czyms przypadkowym, co pojawia sie i znika. To oznacza,
ze spotykamy w swoim zyciu osoby z natury bardziej i mniej wdzieczne. Méwi sie rowniez, ze ma
to zwigzek z ptcig. Poniewaz kobiety sg bardziej emocjonalne, to one powinny prezentowac wyzszy
poziom wdziecznosci niz mezczyzni. Jest to jednak myslenie bardzo stereotypowe i nie jest poparte
naukowymi dowodami.

Czy to oznacza, ze osoba, ktéra ,nie potrafi odczuwaé wdziecznosci, bo uwaza, ze do wszystkiego
doszta w zyciu sama, bez pomocy innych” nie moze z tym nic zrobié, po prostu , jest typem
niewdziecznika”? Oczywiscie, ze nie. Mozemy i nawet powinniSmy pracowa¢ nad swoimi
emocjami, réwniez tymi pozytywnymi by je rozwijaé a przez to by by¢ bardziej szczesliwym,
optymistycznym i zdrowym (zaréwno fizycznie jak i psychicznie). Mozemy zmieni¢ swdj stosunek i
podejscie do ludzi i otaczajgcego Swiata. Pomaga w tym ,wdzieczne myslenie” czy ,, pisanie listow
wdziecznosci”.

Wdziecznos¢ czasem kojarzy nam sie pozytywnie z uprzejmoscia, podziwem, docenianiem. Ale tez
mozemy mie¢ negatywne skojarzenia np. z powinnoscig, podporzagdkowaniem czy zaleznoscia.

Czym zatem jest wdziecznosc i jaki ma zwigzek z byciem szczesliwym?

Wdziecznos¢ moze by¢ rozumiana dwojako. Po pierwsze, jako emocja odnoszaca sie do
konkretnych oséb, miejsc czy wydarzen, a druga o charakterze transcendentnym ukierunkowana
jest w strone Boga, losu, sit wyzszych, czy natury.



Najprostsza definicja wdziecznosci méwi o jej trzech elementach: docenianiu innych ludzi,
docenianiu matych przyjemnosci w zyciu oraz poczuciu obfitosci (przez los).

Niezaprzeczalnie, wdzieczno$¢ jest emocjg pozytywna, niejednokrotnie powigzana z empatia,
altruizmem, czy poczuciem szczescia.

Wiele naukowych badan pookazuje, ze doswiadczanie w zyciu wdziecznosci wigze sie z poczuciem
sensu zycia. Osoby, ktére sg wdzieczne, czesciej odnajdujg sens w zyciu, afirmujg swoja
codzienno$é, posiadajg cele w zyciu. Rédwniez osoby czesciej doswiadczajgce uczucia wdziecznosci
lepiej oceniajg siebie, majg do siebie pozytywny stosunek, lubig siebie, bardziej pozytywnie
oceniajg tez swoje dotychczasowe zycie. Najsilniejszy zwigzek jest pomiedzy oceng wiasnego zycia
a poczuciem obfitosci doswiadczanej w Zzyciu. Emocja ta ma zwigzek z zachowaniami
prospotecznymi. Wdziecznos¢ sprzyja pomaganiu innym.

Ludzie o wysokim poziomie empatii, tacy, ktdrzy czesto wczuwajg sie w emocje innych, potrafig
przyjac¢ ich perspektywe, wejs¢ w ich skére - czesciej doceniajg innych, odczuwajg wdziecznosé
wobec innych, potrafig cieszy¢ sie z matych przyjemnosci.

Wdzieczno$¢ pomaga nam wyrazi¢ radosé,
podziekowa¢ i czué¢ satysfakcje z radosci, jaka
dajemy innym. Pamietajmy, Zze proste stowo [Jutro niepewne...
,DZIEKUJE” stymuluje dobroczyrice do ponownego  [SLLTN FaEN AT
aktu obdarowania w przysztosci, niekoniecznie tej Twoje"

samej osoby i tg sama wartoscia.
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Ale zawsze moze znalei¢ sie ,,c0$”, co przeszkadza w byciu wdziecznym.

Co utrudnia nam w doswiadczaniu wdziecznosci w zyciu?

1. Postrzeganie siebie jako ofiary losu ( ,,inni muszg mi pomagaé, bo sobie sama nie dam rady” ,,
zawsze miatem w zyciu gorzej nizinni”)

2. Poczucie naleznosci(,, nalezy misie'”, ,, jato powinnam otrzymacd”)
3. Osobowosé narcystyczna (,,jestem wyjgtkowa, zastuguje na lepsze traktowanie”)
4. Przecenianie dobr materialnych (,jak bede bogaty, wtedy bede szczesliwy i wdzieczny”)

5. Postawa Zosi Samosi (,,jestem samowystarczalna, nie potrzebuje w zyciu nikogo, nie chce od
nikogo taski”)

6. Brak wzorcéw spotecznych (,,skoro rodzice byli niewdziecznikami, to, za co ja mam by¢ im
wdzieczny”), (,,jako$ w szkole nauczyciele nie nauczyli mnie tej wdziecznosci”)

Aby rozwija¢ uczucie wdziecznosci niezbedna jest refleksyjnosé, akceptacja, uwaznosé, pokora.

Pomysimy, co mozemy zrobic by rozwijac uczucie wdziecznosci w codziennym Zyciu?



Po pierwsze mozemy dokonywaé¢ POROWNAN z
innymi. Poszerzamy wtasng perspektywe o
doswiadczenia innych oséb, poréwnujgc swoje
zycie i siebie zinnymi osobami. Jest to oczywiscie
najprostsza droga do poprawienia sobie nastroju
i odczucia wdziecznosci skierowanej do losu, ze ,,
mnie jest lepiej niz innym”. Jednak jest to
dziatanie dos$¢ ryzykowne, bo mozemy
doswiadczac¢ radosci i ulgi, ze inni majg gorzej,
myslenie, ze dobrze, ze mnie to nie spotkato, ale z
drugiej strony moze doprowadzi¢ do wzbudzania
uczy¢ wrecz negatywnych, jak zazdros$é¢ czy
zawi$¢ w stosunku do drugiej osoby i nie
osiggniemy upragnionego celu. Istotny zatem nie
jest sam fakt pordwnania z inna osobg, ale
wyciggania wnioskdw z doswiadczen innych,
podnoszenia sie po porazkach, radzenia sobie z
trudnosciami dnia codziennego i doceniania
malenkich pozytywnych chwil, poszukiwania
radosci i zadowolenia z malenkich sukcesow
(,,zdazytam na autobus, bede wczesniej w domu,
poczytam ksigzke, pojde z corka na spacer”).

Po drugie musimy mie¢ SWIADOMOSC
BLOGOSLAWIENSTW, jakie otrzymujemy. Jest to
najczestsza i najbardziej owocna technika
wzmacniania poczucia zadowolenia z zycia,
prowadzgca do podnoszenia jakosSci zycia i
szczescia. Polega na codziennych, pozytywnych
wdziecznych myslach. Wystarczy kazdego dnia
pomysle¢ lub zapisa¢ 3-5 rzeczy, za ktére w
danym momencie czujemy wdziecznos¢. Np.
Dzi$ jestem wdzieczna za pogode, za pyszne
$niadanie, za mite stowa, jakie ustyszatam od
partnera, za spotkanie w sprawie pracy). Badania
naukowe potwierdzajg, ze im dtuzej i czesciej
stosujemy te technike rozwijania wdziecznosci,
tym bardziej stajemy sie w zyciu szczesliwsi,

poprawia sie jako$¢ naszego zyciaijego sens.



* Trzecig metoda jest MEDYTACIJA. Jej celem jest

wyciszenie organizmu, wzmocnienie koncentracji
uwagi, uwaznosci, wzrasta refleksyjnos¢ i
Swiadomos¢é doswiadczen wewnetrznych i
zewnetrznych. Techniki medytacyjne facza sie z
poszukiwaniem odpowiedzi na podstawowe A
pytania: co w dniu dzisiejszym otrzymatem? Co
dzi$ ja podarowatem innym? Czy przyczynitem sie
do wzrostu poczucia szczescia innego cztowieka,
czy raczej statem sie sprawcg probleméw i
trudnosci doswiadczanych przez inne osoby? Ten
rodzaj terapii pomocny jest w leczeniu wielu

zaburzen, uzaleznien, a takze w resocjalizacji czy w @ Y
pracy z uczniami.

ﬁ

* Wyrazanie wdziecznosci StOWAMI. Mozemy \@
wyrazac wdziecznos¢ poprzez stowo pisane (listy,
eseje, pojedyncze karteczki) lub mysli na temat - ’
tego, co dobrego mnie spotkato. Badacze /O

dostrzegli zwigzek pomiedzy pisaniem listow

zwierajgcych wdzieczno$é i uznanie skierowane N /
do drugiego cztowieka a wzrostem zadowolenia z \#

wtasnego zycia. Pisanie listow wdziecznosci \/
zdecydowanie wptywa na nasze myslenie o / /
naszym zyciu, o nas samych i innych ludziach, o / ’ o

tym co otrzymujemy a co sami dajemy innym. ‘
Wystarczy raz w tygodniu poswieci¢ 10 minut na
napisanie krotkiego, jednostronicowego listu
wdziecznosci, by zaczgé dostrzegac zdecydowanie
wiecej obfitosci, jakimi jesteSmy obdarzani
kazdego dnia. Z dnia na dzien nie zmieni sie nasze

zycie, ale zmieni sie nasze spojrzenie na witasne

zycie. Mozemy sta¢ sie bardziej szczesliwymi i
bardziej docenia¢ to co mamy J



| w koricu TRUDNE DOSWIADCZENIA. Choroba, $émier¢ bliskiej osoby, cierpienie, nie tylko wyzwala
w nas dar wdziecznosci (za to, co mielismy, lecz utraciliémy, lub co wcigz mamy, lecz tego nie
docenialismy) ale pozwala w nim wzrasta¢. Okazuje sie, ze samo myslenie o Smierci umacnia naszg
postawe wdziecznosci wobec zycia. Czesto ludzie dopiero w sytuacji ciezkiej choroby wtasnej lub
ukochanej osoby zaczynajg dostrzegaé i docenia¢ to, co otrzymali do tej pory, ale tego nie byli
Swiadomi. Dopiero zderzenie z traumatycznymi doswiadczeniami pozwala odkry¢, jak bardzo
bylisémy/jesteSmy obdarowani i jak bardzo powinnismy by¢ za to wdzieczni.
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tyle Ci sie zwroci. Od: innych
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Na zakonczenie warto wspomniec o innych korzysciach doswiadczania uczucia wdziecznosci w zyciu.
Wdzieczno$é pozytywnie wigze sie ze wspdtczuciem, osoby bardziej wdzieczne czesciej nawigzujg
przyjaznie, sg szczesliwsze w zwigzkach, udzielajg wsparcia emocjonalnego, sg godne zaufania. Takie
osoby lepiej radzg sobie z samotnoscig, lekiem i depresjg, sg mniej zazdrosne, zawistne, nie oceniajg
ludzi na podstawie débr materialnych, nie karmig sie plotkami i pomdwieniami innych. Ci, ktérzy
majg wysoki poziom wdziecznosci majg szerszg perspektywe patrzenia na $wiat i ludzi. Zycie traktujg
jako dar i przezywajg je bardziej Swiadomie. S3g otwarci na to, co przynosi im los, sg bardziej
optymistycznie nastawieni do $wiata a dzieki temu bardziej szczesliwi w zyciu.

Pamietajmy wiec, ze szczesScia nie dajg wytgcznie sprzyjajgce okolicznosci zycia, ale jest ono owocem
intencjonalnego, wdziecznego i madrego doswiadczania tego zycia.
v
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"NIE SZUKAJCIE WIEKICH RZECZY, TYLKO

CZYNCIE mate rzeczq = WIELKA

[ wniejsza rzecz, tym wigksza musi'bqé
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*Artykut opracowany na podstawie badan wtasnych autorki - Agnieszka Lasota ,,Doswiadczanie empatii i wdziecznosci a poczucie
dobrostanu i sensu zycia”, VIl konferencja Ogdélnopolska "Blizej Emocji", KUL, Lublin, 2017 oraz publikacji o. Piotra Kwiatka
»Przeszkody i strategie rozwoju wdziecznosci w Swietle wspdtczesnych badarn psychologicznych”. Seminare, 2012, 32, 151-163.



