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Wdziecznos¢ jako komponent relacji
w rodzinie z nastolatkiem

Wadziecznos$¢ w rodzinie stanowi istotny czynnik wspierajacy wigzi, harmoni¢ oraz rozwdj
emocjonalny jej cztonkéw. Badania prowadzone w wielu krajach podkreslajg jej adaptacyjny
charakter i znaczenie dla funkcjonowania zycia rodzinnego. Rodziny pielegnujace postawy
wdziecznos$ci czesciej doswiadczaja satysfakcjonujacych kontaktéw interpersonalnych oraz
wyzszego poziomu dobrostanu. Zagadnienie to podejmowane jest przez przedstawicieli psy-
chologii, socjologii i pedagogiki, ktdrzy analizujg jego znaczenie dla jako$ci zycia domowego,
relacji interpersonalnych oraz rozwoju emocjonalnego dzieci. W niniejszym artykule, ktory
ma charakter przegladowy, oméwiono badania dotyczace rodzin wychowujacych osoby w okre-
sie adolescencji. Specyfika dorastania wptywa bowiem na charakter wigzi miedzy rodzicami
i dzie¢mi, natomiast rozwijanie postaw wdzieczno$ci moze sprzyja¢ lepszemu funkcjonowaniu
wzajemnych relacji. Ponadto uznaje sie ja za wazny czynnik chronigcy przed zachowaniami
ryzykownymi mlodziezy, a takze predyktor wzajemnego szacunku.

Stowa kluczowe: pedagogika wdzigcznosci, wdzigcznos¢ w rodzinie, rodzina z nastolatkiem,
dojrzewanie w rodzinie z nastolatkiem, wdzigczno$¢ jako czynnik chroniacy,
wdziecznosé¢ jako predyktor szacunku w rodzinie

Gratitude as a Component of the Family Relationship with a Teenager

Gratitude in the family is a key factor supporting relationships, harmony and emotional de-
velopment. Studies in many countries emphasize its adaptive nature and importance in family
life. Parents and children who practice gratitude enjoy better relationships and a higher level
of well-being. Gratitude in the context of family life is studied by scientists from disciplines such
as psychology, sociology and pedagogy. Its impact on relationships, the quality of family life
and emotional development of children is analyzed. This article discusses research on gratitude
in families in which people function in the period of adolescence. The specificity of this period
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determines the specificity of the bond between parents and children. Practicing gratitude,
on the other hand, can contribute to better functioning in the field of relationships. Moreover,
gratitude can be considered an important factor protecting against risky behaviors of young
people and a predictor of mutual respect.

Keywords: pedagogy of gratitude, gratitude in the family, family with an adolescent,
adolescence in a family with an adolescent, gratitude as a protective factor,
gratitude as a predictor of respect in the family

Wprowadzenie

Wdzieczno$¢, definiowana jako zdolnos¢ do dostrzegania i doceniania pozy-
tywnych aspektow zycia, odgrywa istotng role w ksztaltowaniu jakosci relacji
interpersonalnych. W odniesieniu do rodziny jest czesto okreslana jako postawa
zakorzeniona w uznaniu i docenieniu wzajemnych uczué, wspierania si¢ oraz
poswiecenia, jakie cztonkowie rodziny sobie udzielajg. Wyraza si¢ ona przez
$wiadome dostrzeganie bliskosci, troski i wspoélpracy, co nie tylko buduje silne
i trwate wiezi, lecz takze wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i spdjnosci w rodzi-
nie. Mozna przypuszczaé, ze regularne doswiadczanie wdzigcznosci w rodzinie
sprzyja budowaniu atmosfery wzajemnego wsparcia, co moze wzmacniac relacje
miedzypokoleniowe oraz sprzyja¢ rozwijaniu postaw prospotecznych u mtodziezy.

W rodzinach, w ktérych wychowuja si¢ dzieci w okresie adolescencji, przecho-
dzace przez intensywne zmiany emocjonalne, poznawcze czy spoteczne, relacje
z rodzicami i rodzenstwem ulegaja modyfikacjom. To sprawia, ze srodowisko
rodzinne zmienia sig, i dobrze jest, kiedy w tym wymagajacym czasie oferuje
nastolatkom wsparcie i poczucie bezpieczenstwa. W literaturze z zakresu nauk
spolecznych podkresla sig, ze aktywne praktykowanie wdziecznosci wspiera har-
monijny rozwoj emocjonalny, daje mozliwos$¢ poczucia sie pewnie w srodowisku,
a to z kolei mozna opisa¢ w kategoriach czynnikéw chronigcych przed podejmo-
waniem zachowan ryzykownych przez mtodziez.

Niniejszy artykul stanowi przeglad literatury naukowej dotyczacej roli wdziecz-
nosci w relacjach rodzinnych, ze szczegélnym uwzglednieniem rodzin z dzie¢mi
w okresie adolescencji. Analizie poddano badania empiryczne oraz teoretyczne
z zakresu psychologii, socjologii i pedagogiki, w ktérych zastosowano zaréwno
metody ilosciowe (badania ankietowe, eksperymenty), jak i jakosciowe (studia
przypadku, wywiady poglebione).
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Wdziecznos¢ a satysfakcja i dobrostan

W przetomowych badaniach Roberta Emmonsa i Michaela McCullougha (2003)
wykazano, ze osoby regularnie praktykujace wdziecznos¢ charakteryzuja sie wyz-
szym poziomem satysfakcji zyciowej oraz lepszym funkcjonowaniem w sferze
relacji miedzyludzkich, co wskazuje na fundamentalne znaczenie wdzigcznosci
w budowaniu harmonii w rodzinie. Uczestnicy, ktérzy systematycznie wyrazali
wdziecznos¢, doswiadczali poprawy jakosci relacji miedzyludzkich, co sugeruje,
ze wdzieczno$¢ moze odgrywac istotng role w budowaniu pozytywnych wiezi
rodzinnych. Badacze podkreslajg adaptacyjny charakter wdzigcznosci, co oznacza,
ze jej praktykowanie pomaga ludziom lepiej radzi¢ sobie z codziennymi streso-
rami oraz wyzwaniami, jakie niesie Zycie rodzinne. W literaturze psychologii po-
zytywnej wskazuje sig, ze praktykowanie wdzieczno$ci moze sprzyja¢ pojawianiu
sie pozytywnych emocji, ktére posrednio wspierajg rozwoéj zasobow psychicznych
zwigzanych z odpornoscig psychiczng (Borucka i Ostaszewski, 2009). Zaleznosci
te wydaja si¢ szczegdlnie istotne w okresie adolescencji, kiedy miodzi ludzie in-
tensywnie rozwijaja zdolno$ci zwigzane z rozumieniem swojej sfery afektywnej,
autonomig oraz budowaniem relacji spotecznych.

Inne badanie, autorstwa Jeftreya Froha, Williama Seficka i wspomnianego
Roberta Emmonsa (2008), polegalo na przeprowadzeniu eksperymentu majacego
okresli¢ wplyw praktykowania wdziecznosci na dobrostan psychiczny mtodziezy.
W eksperymencie wzigto udzial 221 uczniéw, podzielonych na 3 grupy:

1. Grupa wdziecznodci - uczestnicy codziennie zapisywali rzeczy, za ktore

byli wdzieczni.

2. Grupa ,probleméw” — uczestnicy notowali codzienne trudno$ci i problemy.

3. Grupa kontrolna - uczestnicy nie prowadzili Zadnych specjalnych zapisow.
Wyniki wykazaly, Ze uczestnicy z grupy wdzigcznosci doswiadczyli wzrostu pozio-
mu wdziecznosci, optymizmu, satysfakcji z Zycia oraz spadku negatywnych emo-
cji. Najbardziej znaczacym odkryciem w tych badaniach bylo silne powigzanie
miedzy praktykowaniem wdzigcznosci a zadowoleniem z doswiadczen szkolnych,
zaréwno bezposrednio po zakonczeniu badan, jak i po trzech tygodniach. Badanie
sugeruje, ze regularne praktykowanie wdzigcznosci moze skutecznie poprawiac¢
dobrostan psychiczny mlodziezy.

Z kolei w 2010 roku Sara B. Algoe, Shelly L. Gable oraz Natalya C. Maisel
przeprowadzily badanie dotyczace wplywu codziennego wyrazania wdzigczno-
$ci na jako$¢ zwigzkéw partnerskich. Celem bylo zrozumienie, w jaki sposéb
wdzigcznosé¢ i poczucie zobowigzania wplywaja na interakcje migdzy partnerami
oraz na ogolng satysfakcje ze zwiazku. W badaniu wziety udzial mieszkajace ra-
zem pary, ktore przez pewien czas codziennie rejestrowaly swoje do§wiadczenia
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zwigzane z otrzymywaniem i wyrazaniem wdzigcznosci. Uczestnicy notowali sy-
tuacje, w ktorych zauwazali przyjazne gesty wspolpartnera, przystugi, a nastepnie
opisywali swoje reakcje, w tym poziom odczuwanej wdzigcznosci oraz poczucia
zobowigzania. Analiza zebranych danych wykazata, ze zauwazanie przemyslanych,
pozytywnych gestéw partnera prowadzito zaréwno do odczuwania wdzigczno$ci,
jak i do poczucia zobowigzania. Jednak to wlasnie wdzigcznos¢ miata kluczowe
znaczenie dla pozytywnego rozwoju relacji. Zaréwno dla mezczyzn, jak i kobiet
doswiadczenie wdzigcznosci po interakeji z bliskg osobg przewidywalo wzrost
poczucia bliskosci oraz satysfakcji ze zwigzku w kolejnym dniu, zaréwno u oso-
by otrzymujacej gest, jak i u inicjatora gestu. Wskazuje to na dwukierunkowy
wplyw wdziecznosci na relacje partnerska. Badaczki doszty do wniosku, ze regu-
larne wyrazanie wdzigecznosci w codziennych interakcjach dziata wzmacniajaco
na trwalos¢ i rozwoj zwiazku. W przeciwienstwie do identyfikowanego poczucia
zobowigzania, ktére moze utrzymywac zewnetrzne sygnaly zaangazowania w re-
lacje, wdzigcznos$¢ ma unikalng moc w budowaniu glebszych wiezi miedzy part-
nerami. I chociaz badanie skupialo si¢ na zwigzkach romantycznych, to sugeruje
ono, ze tozsame mechanizmy moga wystepowaé w innych relacjach, takich jak
rodzinne.

W 2010 roku Alex M. Wood, Jeffrey J. Froh i Adam W.A. Geraghty przepro-
wadzili wielopoziomowsq analize literatury, ktorej celem bylo zbadanie zwiaz-
ku miedzy wdzigcznoscig a dobrostanem psychicznym. W ramach tej analizy
autorzy zaproponowali model postrzegania wdzigcznosci jako orientacji zycio-
wej skoncentrowanej na dostrzeganiu i docenianiu pozytywnych aspektow zycia
i nieograniczaniu wdzigcznosci jedynie do reakeji na otrzymany gest czy przy-
stuge. Przeglad obejmowat badania dotyczace indywidualnych réznic w zakresie
wdziecznosci oraz jej powigzan z réznymi aspektami funkcjonowania, takimi
jak cechy osobowe, relacje interpersonalne, stan zdrowia czy dobrostan. Wyniki
przegladu jednoznacznie wskazaly, ze wdzigecznos¢ jest silnie powiazana z dobro-
stanem, niezaleznie od sposobu definiowania, a zwigzek ten moze mie¢ charakter
przyczynowy. Autorzy stwierdzili tez, Ze wdziecznos¢ odgrywa istotng role zaréw-
no ze wzgledu na zwigzek z dobrostanem, jak i mozliwos¢ poprawy funkcjono-
wania psychicznego dzigki prostym ¢wiczeniom ukierunkowanym na rozwijanie
wdziecznosci.

Wdziecznos¢ jako czynnik wspierajacy dobrag komunikacje
Regularne wyrazanie wdziecznosci przez rodzicédw i nastolatkéw wywoluje szereg

mechanizméw psychologicznych, ktére majg korzystny wptyw na dynamike rela-
cji rodzinnych. Przede wszystkim docenianie pozytywnych aspektéw codziennej
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komunikacji sprzyja budowaniu atmosfery wzajemnego zaufania i poczucia bez-
pieczenstwa, co z kolei umozliwia bardziej otwarty dialog miedzy cztonkami
rodziny. W praktyce oznacza to, ze wyrazanie wdzigcznosci zmniejsza sktonno$¢
do eskalacji konfliktow, gdyz koncentruje uwage na sukcesach i dobrych doswiad-
czeniach zamiast na trudnosciach czy bledach. W efekcie dochodzi do poprawy
jako$ci komunikacji, co jest szczegdlnie istotne w okresie dojrzewania, kiedy
mlodziez intensywnie poszukuje swojego miejsca w rodzinie i spoteczenstwie.

Badania potwierdzaja, ze rodziny, ktore aktywnie praktykujg wdziecznos¢, wy-
kazuja wyzszy poziom dobrostanu emocjonalnego. Wspomniane eksperymenty
z zastosowaniem interwencji polegajacych na prowadzeniu dziennika wdziecz-
nosci wykazaty, ze uczestnicy odnotowali zwiekszenie pozytywnych emocji oraz
lepsze radzenie sobie ze stresem zwigzanym z wyzwaniami okresu adolescencji
(Froh, Sefick i Emmons, 2008). Mechanizm ten opiera si¢ na idei, ze skupienie si¢
na pozytywach nie tylko zwigksza poczucie przynaleznosci, lecz takze modeluje
zachowania interpersonalne oparte na empatii i wspoipracy. W rezultacie wyra-
zanie wdzigczno$ci staje si¢ waznym narzedziem adaptacyjnym, umozliwiajagcym
mlodym ludziom budowanie wzorcéw zachowan, ktére moga by¢ przenoszone
na inne obszary zycia.

Systematyczne praktykowanie wdzigecznosci w rodzinie nie tylko ksztaltuje
pozytywne nastawienie, ale ma réwniez wymierny wplyw na funkcjonowanie
relacji rodzinnych. Mozna wyrézni¢ kilka mechanizmoéw, ktére wynikaja z wy-
razania wdzigcznosci. Pierwsza jest poprawa komunikacji. Skupienie si¢ na po-
zytywnych aspektach codziennego zycia skutkuje wzrostem otwartosci i empatii
miedzy cztonkami rodziny. W praktyce oznacza to, ze wyrazanie wdzigcznosci
tworzy przestrzen do swobodnej wymiany mysli i uczu¢. Otwarto$¢ komunika-
cyjna sprzyja lepszemu zrozumieniu intencji i emocji drugiej strony. W literaturze
naukowej podkresla sig, Ze pozytywna komunikacja stanowi fundament budowa-
nia zdrowych relacji interpersonalnych.

Drugi mechanizm to redukcja konfliktéw. Koncentracja na wspélnych korzy-
$ciach oraz pozytywnych aspektach zycia rodzinnego wplywa na zmniejszenie
prawdopodobienstwa sporéw. Wyrazanie wdziecznosci kieruje uwage uczest-
nikéw interakcji na to, co faczy, zamiast na réznice i negatywne do$wiadczenia.
Dzigki temu rodzina tworzy atmosfere wzajemnego wsparcia, w ktorej konflikty
rozwigzywane s3 w duchu kompromisu i zrozumienia. Badania eksperymental-
ne wskazuja, ze takie podejscie znaczaco redukuje intensywnos¢ i czestotliwos¢
wystepowania sporow, co jest szczegolnie istotne w okresie dojrzewania, kiedy
emocjonalne napigcia sg na porzadku dziennym.

Trzeci mechanizm to zwigkszenie poczucia przynaleznosci. Wyrazanie
wdziecznosci znaczgco wzmacnia wigzi emocjonalne, co ma kluczowe znacze-
nie w okresie dojrzewania, kiedy mlodziez intensywnie poszukuje akceptacji
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i wsparcia. Wdzigcznos¢, jako mechanizm integrujacy, pomaga w ksztaltowaniu
poczucia wspoélnoty, co przeklada si¢ na wieksze zaangazowanie i identyfikacje
zrodzing. Dzieci i nastolatki do§wiadczajace regularnego doceniania czeéciej czuja
sie akceptowane i bezpieczne, co wplywa korzystnie na ich rozwéj emocjonalny
oraz umiejetno$¢ radzenia sobie z trudnosciami. Badania wskazuja tez, Ze silne
poczucie przynaleznodci jest kluczowym predyktorem zdrowia psychicznego,
a wdziecznos$¢ odgrywa tu role katalizatora wzmacniajgcego te wigzi.

Wdziecznos¢ jako czynnik chroniacy

Wdzieczno$¢ jako czynnik chronigcy pelni w rodzinie funkcje emocjonalnego
wsparcia i stanowi mechanizm adaptacyjny, ktory sprzyja zdrowiu psychicznemu
mlodziezy. Analiza literatury wskazuje, Ze systematyczne wyrazanie wdziecznosci
przez przynajmniej jednego czlonka rodziny wplywa na zmniejszenie mozliwosci
wystapienia zachowan ryzykownych u dziecka, co jest istotne w okresie adolescen-
cji, kiedy mlodzi ludzie sg narazeni na réznorodne stresory i presje spoteczne.

Srodowisko rodzinne, w ktérym dominuje wzajemne uznanie i docenianie
pozytywnych do$wiadczen, ksztaltuje zdrowe mechanizmy radzenia sobie ze stre-
sem. Wyrazanie wdzieczno$ci powoduje skupienie uwagi na pozytywnych aspek-
tach Zycia, co zmniejsza negatywne skutki stresu i przeciwdziala tendencjom
do impulsywnych, ryzykownych zachowan. Badania wspomnianych Emmonsa
i McCullougha (2003) wykazaty, ze osoby, ktore regularnie praktykuja wdziecz-
nos$¢, doswiadczajg wyzszego poziomu zdrowia psychicznego, co przeklada sig
na lepsze radzenie sobie z codziennymi trudnosciami.

Systematyczne wyrazanie wdzigczno$ci wzmacnia poczucie wzajemnego
wsparcia i akceptacji. W takich rodzinach nastolatki uczg sie koncentrowac na ko-
rzystnych aspektach zycia, co moze ogranicza¢ tendencje do podejmowania im-
pulsywnych i niebezpiecznych decyzji. Wyniki badan Froha, Seficka i Emmonsa
(2008) pozwalajg przypuszczaé, ze mtodziez podejmujaca praktyki wdziecznosci,
takie jak prowadzenie dziennika wdziecznosci, przejawia nizszy poziom zachowan
ryzykownych. Moze to wynika¢ ze wzmacniania mechanizméw emocjonalnych
umozliwiajacych skuteczniejsze radzenie sobie z presja rowiesnicza.

Wdzigczno$é, czyli systematyczne docenianie pozytywnych do$wiadczen,
wspiera tworzenie pozytywnego systemu mys$lenia, ktéry stanowi podstawe sku-
tecznego zarzadzania stresem. Mlodziez, ktdra regularnie wyraza wdziecznos¢,
uczy si¢ identyfikowac i wykorzystywac zasoby emocjonalne, co przekiada sig
na lepsza adaptacje do trudnych sytuacji zyciowych. Badania Jeffreya J. Froha,
Todda B. Kashdana, Kathleen M. Ozimkowski i Normana Millera (2009) po-
twierdzaja, ze interwencje oparte na praktykowaniu wdziecznosci przyczyniaja sie
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do rozwoju zdrowych strategii radzenia sobie ze stresem i umozliwiajg nastolat-
kom lepsze zarzadzanie codziennymi wyzwaniami. Wyniki tych badan sugeruja,
ze wdzieczno$¢ nie tylko poprawia nastroj, lecz takze buduje psychologiczne re-
zerwy, ktére pomagaja mlodym ludziom przetrwac trudne okresy i podejmowac
bardziej sSwiadome decyzje.

Bezpieczne $rodowisko rodzinne, oparte na wdzigcznosci, odgrywa funda-
mentalng role w procesie ksztaltowania spojnej i stabilnej tozsamosci u adolescen-
tow. Wychowanie w atmosferze, w ktérej dostrzega sie i docenia indywidualne,
najdrobniejsze osiggniecia mlodego czlowieka, wpltywa na jego poczucie bycia
waznym i akceptowanym, co z kolei przektada si¢ na wyzsze poczucie wlasnej
wartosci oraz wigksza rezyliencje emocjonalng. W kontekscie teorii rozszerzania
i budowania autorstwa Barbary L. Fredrickson (2001) wskazuje si¢, ze emocje
generowane przez praktyke wdziecznosci majg zdolnos¢ rozszerzania repertuaru
mys$lowo-behawioralnego jednostki, a tym samym wspieraja rozwoj trwalych
zasobow psychologicznych, takich jak optymizm, samoswiadomos¢ czy kompe-
tencje interpersonalne.

Wadzigcznos¢ jako emocja i postawa sprzyja rowniez internalizacji norm pro-
spotecznych - wzmacnia mechanizmy samoregulacji oraz zwigksza odpornos¢
na presje¢ rowiesnicza. Badania wskazuja, ze mlodziez regularnie doswiadczajaca
pozytywnych interakcji opartych na wdzigcznosci wykazuje mniejsza podatnos¢
na angazowanie si¢ w zachowania ryzykowne, takie jak naduzywanie substancji
psychoaktywnych, zachowania agresywne czy podejmowanie ryzykownych kon-
taktow seksualnych (Wood, Froh i Geraghty, 2010). Mozna zatem przypuszczac,
ze doswiadczenia relacyjne oparte na wdzigczno$ci moga wspierac poczucie bez-
pieczenstwa psychicznego adolescenta oraz ogranicza¢ podatno$¢ na impulsywne
reakcje w trudnych czy wymagajacych dojrzatosci sytuacjach.

Wdziecznos¢ jako predyktor szacunku w rodzinie

Wyrazanie wdzigcznosci w kontekscie relacji rodzinnych zostalo zidentyfikowane
jako jeden z kluczowych predyktoréw wzajemnego szacunku - emocji, ktéra jest
fundamentem trwalych i harmonijnych wiezi rodzinnych (Emmons i McCullo-
ugh, 2003). Szacunek, rozumiany jako uznanie wartos$ci drugiej osoby, jej dziatan
i odczug, jest bezposrednio zwigzany z praktykowaniem wdzigcznosci. Czestsze
wyrazanie wdziecznosci przez cztonkéw rodziny koreluje z wyzszym poziomem
uznania, empatii oraz troski o drugiego czlowieka, co stanowi solidng podstawe
dla wzajemnego szacunku, a tym samym pozytywnej komunikacji w rodzinie
(Algoe, Haidt i Gable, 2008).
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W rodzinach, w ktorych wdziecznos¢ jest systematycznie wyrazana, wyksztalca
sie pozytywny klimat emocjonalny, czyli atmosfera otwartosci, zaufania i wzajem-
nego zrozumienia. Stwarza to przestrzen, w ktdrej czlonkowie rodziny, zaréwno
rodzice, jak i dzieci, mogg otwarcie dzieli¢ si¢ swoimi uczuciami, potrzebami oraz
oczekiwaniami, co jest kluczowe w procesie budowania silnych wigzi rodzinnych.
Dzigki temu procesowi rodzina staje si¢ przestrzenia, w ktdrej uczestnicy czuja
sie bezpiecznie, s akceptowani i szanowani, co sprzyja rozwijaniu pozytywnych
zachowan oraz silnego poczucia tozsamosci i wigzi (Wood, Froh i Geraghty, 2010).

Badania pokazuja, ze wdzigcznos¢ jako czynnik psychologiczny wyraznie
wplywa na jako$¢ interakcji miedzy cztonkami rodziny - poprawia ich zdolnos¢
do wspolpracy i rozwigzywania probleméw. Emmons i McCullough (2003) wy-
kazali, ze osoby, ktore systematycznie doswiadczajg wdzigcznosci i ja wyrazaja,
sa bardziej sklonne do konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw, a takze mniej
skltonne do negatywnych, destrukcyjnych reakeji emocjonalnych. W rodzinach,
w ktorych wdziecznos¢ jest regularnie praktykowana, obserwuje sie wzrost pozy-
tywnego postrzegania innych cztonkéw rodziny, co sprzyja wzajemnemu szacun-
kowi i redukcji napig¢, ktore czesto pojawiaja si¢ w trudnych momentach, takich
jak okres dojrzewania dzieci.

W badaniach Katarzyny Waleckiej-Matyi (2021) zaobserwowano z kolei zwig-
zek miedzy wyrazaniem wdzigcznosci a jakoscig relacji z rodzenstwem, szczegol-
nie w kontekscie emocjonalnego wymiaru, ktéry okreslany jest mianem ciepta.
Cieplo relacji, rozumiane jako wzajemna akceptacja i bliskos¢ emocjonalna, jest
silnie zwigzane z praktykowaniem wdzigcznosci, co wplywa na jakos¢ interakeji
nie tylko w kontekscie relacji rodzenstwa, lecz takze relacji miedzy rodzicami
a dzie¢mi. Wyniki te sugeruja, ze wdzigcznosc¢ sprzyja tworzeniu atmosfery ak-
ceptacji, wzajemnego szacunku i zrozumienia, co stanowi fundament zdrowych,
stabilnych wiezi rodzinnych.

Podobne wnioski mozna wyciagna¢ z badan Froha i wspétpracownikéw
(2010). Wykazali oni, ze w rodzinach, w ktérych wyrazanie wdzigcznosci jest
codzienng praktyka, nastolatki sg bardziej sklfonne do szanowania swoich rodzi-
cow oraz bardziej empatyczne wobec rodzenstwa. Warto podkresli¢, ze w okresie
dojrzewania potrzeba akceptacji i szacunku ze strony rodzicéw i rodzenstwa staje
sie kluczowa. Badania wskazuja, ze nastolatki, ktdre czuja si¢ szanowane i docenia-
ne, s3 mniej skfonne do angazowania si¢ w zachowania ryzykowne (Froh, Bono
i Emmons, 2010).

W okresie dorastania, w ktérym dochodzi do wielu konfliktow i napig¢, prak-
tykowanie wdzigczno$ci moze réwniez dziata¢ jako bufor, ktéry tagodzi te napigcia
i umozliwia konstruktywna rozmowe o problemach. Wdzigcznos¢ sprzyja otwar-
tosci w komunikacji, co z kolei zwigksza zdolnos¢ do wspolnego rozwigzywania
probleméw, adaptacji do zmieniajacych si¢ potrzeb i oczekiwan. Praktykowanie
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wdzigcznosci przez rodzicéw i nastolatkéw umozliwia budowanie elastycznosci
w relacjach oraz wzmacnia gotowos¢ do kompromisu. Z tego powodu wdziecz-
nos¢ stanowi istotny element w ksztattowaniu trwatych, odpornych relacji rodzin-
nych, opartych na wzajemnym szacunku, zrozumieniu i akceptacji.

Whioski

Przeglad literatury naukowej wskazuje, ze wdzieczno$¢ w kontekscie rodzinnym
stanowi istotny element w budowaniu trwatych i harmonijnych relacji, zwlaszcza
w rodzinach z dorastajacymi dzie¢mi. Regularne praktykowanie wdzigcznosci:

« wzmacnia komunikacje i wigzi rodzinne: praktykowanie wdziecznosci
sprzyja otwartosci i empatii, co prowadzi do lepszego zrozumienia i gleb-
szych wiezi miedzy czlonkami rodziny. Regularne wyrazanie wdzigcznosci
pozwala na docenienie codziennych staran i pozytywnych aspektow wspdl-
nego zycia, co wzmacnia poczucie wspoélnoty i przynaleznosci;

« redukuje konflikty oraz chroni przed zachowaniami ryzykownymi: kulty-
wowanie wdzigcznosci w rodzinie moze prowadzi¢ do zmniejszenia liczby
konfliktéw oraz obnizenia poziomu agresji. Ponadto wdzigczno$¢ wplywa
na rozwdj pozytywnych postaw i warto$ci u nastolatkéw, co moze chronic¢
ich przed podejmowaniem zachowan ryzykownych;

« stuzy jako predyktor wzajemnego szacunku i budowania pozytywnego kli-
matu emocjonalnego: wdzigcznos¢ jest silnie zwigzana z poczuciem wza-
jemnego szacunku w rodzinie. Wyrazanie wdziecznosci sprzyja tworzeniu
pozytywnego klimatu emocjonalnego, ktéry promuje uczciwos¢, empatie
oraz wspolprace miedzy czlonkami rodziny. Utatwia to otwartg komuni-
kacje i elastycznos¢ w relacjach, co jest szczegolnie istotne w okresie doj-
rzewania dzieci.

Z uwagi na dynamiczny rozwdj emocjonalny nastolatkéw wdzigcznos¢ powin-
na by¢ postrzegana jako narzedzie profilaktyczne w programach wspierajacych
zdrowy rozwdj rodzinny. Wprowadzenie praktyk wdzigcznosci moze wspieraé
rozwoj emocjonalny mlodziezy oraz poprawiac jako$¢ relacji rodzinnych.

Dalsze badania powinny skupi¢ sie na identyfikacji konkretnych strategii wdra-
zania praktyk wdziecznoséci w codzienne zycie rodzinne, aby maksymalizowa¢
korzysci zar6wno dla mlodziezy, jak i ich opiekunéw. Codzienne praktyki - takie
jak wzajemne dzigkowanie, prowadzenie dziennikéw wdzigcznosci, regularne roz-
mowy o pozytywnych doswiadczeniach, wspdlne gry i zabawy promujace wyra-
zanie wdziecznoséci, dzielenie sie refleksjami na temat pozytywnych doswiadczen
dnia — mogg znaczaco wplyna¢ na jakos¢ relacji rodzinnych. Zwigksza to poczucie
satysfakeji z relacji, podnosi poziom dobrostanu emocjonalnego, a takze sprzyja
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utrzymaniu zdrowych wigzi rodzinnych, ktore sa w stanie wytrzymac wyzwania
okresu dojrzewania (Wood, Froh i Geraghty, 2010). W ten sposob wdzigczno$¢
staje si¢ nie tylko narzedziem, ktore sprzyja wzajemnemu szacunkowi, lecz takze
fundamentem budowania silnych, odpornych i zdrowych relacji rodzinnych, ktére
s3 w stanie przetrwac trudnosci i zmiany zwigzane z rozwojem rodziny.

W kontekscie relacji rodzinnych wdziecznos¢ zostala zidentyfikowana jako
silny predyktor wzajemnego szacunku. Dzigki niej relacje migedzy rodzicami a na-
stolatkami stajg sie bardziej otwarte i elastyczne, co ulatwia wspélne pokonywanie
trudnosci zwigzanych z okresem dojrzewania.

Wdzigczno$¢ w rodzinie jest kluczowym czynnikiem wspierajacym dobre
relacje, harmonie oraz rozwdj emocjonalny poprzez wzmacnianie pozytywnych
emocji, co poprawia komunikacje i buduje zaufanie miedzy cztonkami rodziny.
Ponadto ulatwia radzenie sobie w codziennych wyzwaniach, chroni mtodziez
przed zachowaniami ryzykownymi oraz wspiera rozwoj emocjonalny. Takie po-
dejscie sugeruje, ze wdzieczno$¢ nie tylko poprawia jako$¢ zycia rodzinnego, lecz
takze dziala jako mechanizm adaptacyjny, ktéry moze mie¢ dlugoterminowe
pozytywne konsekwencje dla funkcjonowania calej rodziny, w tym nastolatkéw,
ktorzy dzieki czynnikom chronigcym majg wigksze szanse na unikanie zachowan
ryzykownych.

Informacja o wykorzystaniu sztucznej inteligencji

Autorka podczas pracy nad tekstem wykorzystala narzedzia sztucznej inteligencji
pomocniczo w zakresie wstepnej korekty jezykowej/stylistycznej. Wyniki wsparcia
SI zostaly zweryfikowane i zaakceptowane przez autorke. Autorka ponosi pelna
odpowiedzialno$¢ za ostateczne brzmienie publikacji.
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