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SAZETAK

Posljednjih se godina proucavanje mentalnog zdravlja pojedinca prosirilo s puke odsutnosti
psihopatologije na proucavanje prisutnosti srece i zadovoljstva Zivotom. Istrazujuci subjektivnu
dobrobit pokazalo se da najvece efekte na predvidanje dobrobiti imaju osobne karakteristike,
ukljucujuéi zahvalnost. Istrazivanja navode da je zahvalnost korelirana s mjerama pozitivne
emocionalnosti i dobrobiti, da zahvalnije osobe ¢e$¢e dozivljaju ugodne afekte i raspoloZenje.
Nalazi pokazuju i kako su vise razine zahvalnosti povezane s nizim razinama depresije i anksioznih
simptoma te boljim funkcioniranjem osoba s PTSP-om. Zahvalnost, ne samo da ima povoljne
ucinke na psiholosku dobrobit pojedinca, ve¢ su pronadeni i njeni u¢inci na fizicko funkcioniranje.
Istrazivanja su pokazala kako povecanje zahvalnosti dovodi do pobolj$anog spavanja $to je od
iznimne vaznosti za zdravlje. Uvodenje ciljanih "namjernih aktivnosti" u svakodnevnicu pokazalo
se kao najvise obecavajuci pristup za dugoro¢ne pomake u razini sreCe osobe. Specifi¢nije,
pokazalo se kako intervencije koje dovode do zahvalnosti imaju pozitivne efekte na subjektivnu
dobrobit pojedinca. U ovome se radu spominju neke intervencije koje dovode do povecanja
zahvalnosti, poput dnevne liste zahvalnosti, zahvalnog razmisljanja te bihevioralne ekspresije.
Pokazalo se da se ovim tehnikama mogu povecati razine dobrobiti, bez obzira na crte li¢nosti 0sobe.
No, da bi odgovorili na pitanje — u kojoj mjeri je zahvalnost stvar osobnog izbora kod svih te mogu
li osobe visoko izrazenog narcizma, sklone cinizmu, zavisti ili koje Zive u odredenoj kulturi imati

koristi od intervencija zahvalnosti - potrebna su dodatna istrazivanja.

Kljuéne rije¢i: zahvalnost, subjektivna dobrobit, intervencije zahvalnosti, inhibitori zahvalnosti



1. UvOD

U okviru pozitivne psihologije, znanstveni interes za podrucje subjektivne dobrobiti proizasao je
velikim dijelom kao reakcija na dugotrajnu usredotoCenost na psihopatologiju (Tadi¢, 2008).
Istrazivaci subjektivne dobrobiti naglasavaju da ljudi teze ostvarivanju pozitivnih iskustava te da
nisu samo usredotoCeni na izbjegavanje negativnih stanja, ¢ime se razmi$ljanje o mentalnom
zdravlju prosirilo s puke odsutnosti psihopatologije na prisutnost srece i zadovoljstva Zivotom
(Fredrickson, 2005; prema Tadi¢, 2008). Prouc¢avajuéi varijable koje mogu dovesti do poboljSanja
dobrobiti kod pojedinca, pokazalo se da zahvalnost dovodi do poveéanja ugodnih afekata,
smanjenja neugodnih afekata (Polak i McCullough, 2006), da je povezana s vitalnos¢u osobe, S
nadom, optimizmom te zadovoljstvom zivotom (McCullough, 2002). Polak i McCullough (2006)
navode da zahvalnost ne povecava samo izravno subjektivnu dobrobit ve¢ i neizravno. Zahvalnost
moze dovesti do promjena u socijalnom ponasanju ljudi §to bi moglo utjecati na njihovu dobrobit.
Zahvalnost povecava povjerenje, posebice povjerenje u ljude s kojima nismo dobro upoznati (Dunn
i Schweitzer, 2005). Prema Polak i McCullough (2006) povjerenje je neophodno za produbljivanje
drustvenih odnosa. Takoder, pokazalo se da zahvalnost motivira ljude da se ponaSaju prosocijalno
(McCullough i sur., 2001; prema Polak i McCullough, 2006). Osobe koje su zahvalnije su
procijenjene od strane drugih kao velikodus$nije te da su spremnije pomo¢i (McCullough i sur.,
2002). Pokazalo se da su osobe koje su vodile dnevnike zahvalnosti sklonije izjaviti kako su
pomogle drugima nego li sudionici koji su obavljali druge pisane zadatke (Emmons i McCullough,
2003). Nadalje, Emmons i McCullough (2003) pokazali su kako su se zahvalne osobe osjecale
bolje u vezi svog zivota i imale pozitivnija o¢ekivanja o tome §to bi se moglo dogoditi sljedeci
tjedan, takoder, osobe koje su pokazale vece razine zahvalnosti opéenito se procjenjuju kao
entuzijasti¢nije i odlucnije. S obzirom na kompleksnost ovog konstrukta postoji vise definicija i
pogleda na zahvalnosti. Emmons i McCullough (2003) navode kako se zahvalnost moze
konceptualizirati kao stav, emocija, osobina li¢nosti, navika, moralna vrijednost ili kao jedna od
strategija suocavanja. Nadalje, Friedman (1989; prema Wood, Froh, Geraghty, 2010) navodi niz
razli¢itih razloga zbog kojih ljudi navode da su zahvalni, poput zahvalnosti prema odredenim
osobama, situacijama i okolnostima u zivotu pojedinca, za spiritualne izvore, za izobilje, za ono
Sto dajemo i opraStamo, za svoje unutras$nje kvalitete. 1z prethodno navedenog, moze se primijetiti
kompleksnost ovog konstrukta. Ipak, pristupi opisivani u literaturi mogli bi se okvirno grupirati u

dvije struje. U jednoj se zahvalnost proucavala kao nesto svojstveno pojedincu, tj. promatrala se
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kao pojedin¢eva osobina, a u drugoj kao stanje, koje je manje ili vise podlozno samoregulaciji. No,
Froh i sur. (2008) navode da bez obzira kako se zahvalnost definira, ona je povezana sa
subjektivnom dobrobiti.

1.1. Zahvalnost kao osobina

McCullough, Emmons i Tsang (2002) definiraju zahvalnost kao osobinu. Prema njima, osoba koja
ima izrazenu osobinu zahvalnosti ima tendenciju prepoznavanja pozitivnih akcija druge osobe
prema njemu/njoj te je na to prepoznavanje sklonija reagirati zahvalno$¢éu kao emocijom. Autori
navode da osobinu zahvalnosti karakteriziraju intenzitet, frekvencija, raspon i gusto¢a. Zahvalne
osobe intenzivnije doZivljavaju zahvalnost nakon primanja neke usluge, takoder, oni cesce osjecaju
zahvalnost u odnosu na manje zahvalne osobe. Osoba izrazene zahvalnosti moze izvijestiti da se
osjecala zahvalnost vise puta na dan, a zahvalnost moze proizaci ¢ak i iz jednostavnih usluga. Isto
tako, za nekoga manje sklonome zahvalnosti, zahvalnost ¢e se osjecati rjede (McCullough,
Emmons i Tsang, 2002). Nadalje, osobe koje imaju visoko izrazenu ovu osobinu imaju §iri raspon
dogadaja na kojima su zahvalni u odnosu na osobe koje imaju nize izraZzenu spomenutu osobinu.
Od osoba koje imaju izraZzenu crtu zahvalnosti moze se ocekivati da ¢e biti zahvalni na svojoj
obitelji, poslu, zdravlju i zivotu opcenito dok se kod osoba koje imaju manje izrazenu crtu
zahvalnosti moze ocekivati da ¢e biti zahvalni za manje aspekta zivota (McCullough, Emmons i
Tsang, 2002). Cetvrta faceta, gustoca, odnosi se na broj osoba kojima se pojedinac osjeéa zahvalno.
Kada se osobu s izraZzenom crtom zahvalnos$¢u pita kome je sve zahvalna za odredeni ishod, npr.
zapoSljavanje, ona ¢e navesti viSe ljudi nego li osoba koja nema izrazenu crtu zahvalnosti
(McCullough, Emmons i Tsang, 2002). Wood, Froh i Geraghty (2010) daju prikaz tri skale za
mjerenje zahvalnosti: jednofaktorska GQ-6 (Gratitude Questionnaire—6, McCullough i sur., 2002)
skala, multifaktorska Appreciation Scale (Adler i Fagley, 2005) i multifaktorska Gratitude,
Appreciation, and Resentment Test (Watkins, Woodward, Stone i Kolts, 2003). Prema Wood, Froh,
Geraghty (2010) iz ovih triju skala proizlaze dvanaest subskala koje zahvacaju osam razlicitih
aspekata zahvalnosti: (1) individualne razlike u dozivljaju afekta zahvalnosti (razlike utemeljene
na intenzitetu, frekvenciji i s obzirom na to prema koliko ljudi osje¢aju zahvalnost), (2) uvazavanje
drugih ljudi, (3) fokusiranje na ono $to osoba ima, (4) osjecaj strahopoStovanja kada se susretnu s
necim $to percipiraju lijepim, (5) osoba kroz ponasanja iskazuje zahvalnost (npr. govori hvala kako

bi izrazila zahvalnost drugima ili koristi odredene tehnike kako bi se podsjetila na cemu je sve



zahvalna) (6) fokusiranje na pozitivno u sadaSnjem trenutku, (7) javljanje zahvalnosti koje proizlazi
iz shvacanja da je zivot kratak i (8) pozitivna socijalna komparacija (npr. ukljucuje ugodne osjecaje
koji proizlaze iz percepcije kako bi zivot mogao biti gori). Wood, Froh, Geraghty (2010) sugeriraju
da zahvalnu osobu karakteriziraju svi navedeni aspekti, stoga, ako osoba ima izrazenu crtu

zahvalnosti, kod nje ¢e se generalno u ve¢oj mjeri manifestirati navedeni aspekti.
1.2.Zahvalnost kao afektivno stanje

Zahvalnost kao emocija se razlikuje od zahvalnosti kao osobine po tome $to se ona javlja kao
reakcija na nesto pozitivno, a neoc¢ekivano. Ona se javlja u trenutku kada osoba postane svjesna
Sto se to lijepo, pozitivno i neocekivano dogodilo (Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016). Medutim, pokazalo
se da se zahvalnost moZe javiti 1 u situacijama kada se izbjegnu negativni dogadaji. Coffman
(1996) je u svome istrazivanju ispitivao sudionike koji su prezivjeli veliku prirodnu katastrofu.
Rezultati njegovog istrazivanja pokazuju kako sudionici ¢esto izvjeStavaju o osjecaju zahvalnosti
na onome $to imaju 1 zbog toga Sto su ostali Zivi. Prema Cigi¢-Gavrilovi¢ (2016) treba istaknuti
da je emocija zahvalnosti uvijek okrenuta "prema van" — ne moze se osjecati zahvalnost prema
sebi, i drugo, bitno je prepoznati koliko je korisno za nas to $to je netko ucinio, da bi se pojavila
emocija zahvalnosti. Cigi¢-Gavrilovi¢ (2016) navodi da se zahvalnost moze osjecati prema
ljudima, prema Bogu, ali i prema prirodi i svemiru. Takoder, moze se javiti zahvalnost ¢ak i za
odredene dijelove "vlastitog ja" pa tako osoba moze biti zahvalna §to obraca paznju na potrebe
drugih i na njihove osjecaje i raspoloZenja. No, ukoliko netko sebi pripiSe zasluge za neku vrlinu
ili ishod i smatra da je sam u najvecoj mjeri zasluzan $to je posjeduje, tada se ne pojavljuje osjecaj

zahvalnosti nego ponosa (Cigi¢-Gavrilovi¢, 2016).
1.3. Razvoj zahvalnosti

Roditelji uce djecu da, kada nesto dobiju, izraze zahvalnost na na¢in da osobi koja im je nesto
poklonila kazu "hvala". Ono Sto roditelji pokusavaju nauciti djecu uz tu rijec je prepoznavanje
dobrobiti koju drugi ¢ine za nas te to predstavlja temelj na kojem se izgraduje zahvalnosti. No,
ne znac¢i nuzno da dijete, koje je naucilo kada koristiti rije¢ "hvala”, osje¢a zahvalnosti. U¢eci ih
da kazu hvala, roditelji zapravo uce djecu da se uspjesno prilagodavaju socijalnim normama i
pravilima koja im omogucuju kvalitetniju prilagodbu okolini (Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016). Melanie
Klein (1957; prema Froh i sur., 2008) promatra zahvalnost kao razvojno postignuce i obiljezje

emocionalne zrelosti. Zahvalnost se opisuje kao kapacitet prisutan od rodenja koji se razvija kako
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se dje¢ji kognitivni i emocionalni sustav razvija. Nadalje, Klein (1983; prema Cigi¢ Gavrilovi¢,
2016) osjecaj zahvalnosti povezuje sa ostvarivanjem vezanosti za majku te da je to jedan od prvih
osjecaja koje djeca osjete jo$ u najranijem uzrastu. Medutim, Emmons i Shelton (2002; prema
Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016) navode da djeca ne mogu osjecati zahvalnost u ranoj dobi te da je
vjerojatnije da pocinju dozivljavati zahvalnost oko desete godine Zivota. Cigi¢ Gavrilovi¢ (2016)
navodi da rezultati Emmonsa i Sheltona (2002) ne moraju nuzno znaciti da djeca ne dozivljaju
zahvalnost i u ranijim uzrastima ve¢ da je moguce da je rije¢ o drugacijoj kvaliteti istog dozivljaja.
Medutim, zahvalnost nije jednostavna emocija, mnogo je kompleksnija, te da bi se pojavila,
neophodan je odredeni stupanj svijesti 0 sebi te 0 drugima kao osobama koje su za nas uéinile
nesto dobro. U trecoj i ¢etvrtoj godini djeca pocinju shvacati da su njihova djela i ono §to drugi
¢ine posljedica odredenih namjera te da netko radi nesto zbog toga Sto zeli. Stoga, moze se
zakljuciti da djeca ne mogu dozivjeti zahvalnost kao sloZzenu emociju prije Cetvrte godine
(Emmons i McCullough, 2004). Prema rezultatima istrazivanja Greifa i Gleasona (1980; prema
Cigi¢-Gavrilovi¢, 2016) tek oko 7% djece mlade od Sest godina spontano govori "hvala”. Na
osnovi prethodno navedenih informacija moze se zakljuciti kako je vjerojatnije da je zahvalnost

vezana za stariji uzrast.

2. POVEZANOST ZAHVALNOSTI | DOBROBITI

2.1. Povezanost zahvalnosti i tjelesnog funkcioniranja

Wood, Froh i Geraghty (2010) u svome istraZivanju navode kako gotovo da i nema istrazivanja
koje je provedeno kako bi se ispitala veza izmedu zahvalnost i tjelesnog zdravlja. No, pokazala se
povezanost izmedu stresa i zahvalnosti (Deutsch, 1984; prema Wood, Froh i Geraghty, 2010) te da
zahvalnost dovodi do smanjene razine stresa tijekom vremena (Wood, Maltby, Gillett i sur., 2008).
U istrazivanju Wooda, Maltbya, Gilletta i sur. (2008) dobiveno je da zahvalnost vodi k vecoj
procjeni socijalne potpore i manjoj procjeni razine stresa. Autori navode kako dobiveni rezultati
njihovog istrazivanja navode na zakljucak da postoji direktan odnos izmedu zahvalnosti 1 socijalne
potpore te manje razine stresa, tj. navode kako spomenuti odnosi nisu posredovani niti jednom
ispitivanom varijablom. Wood i sur. (2010) sugeriraju da bi zahvalnost mogla biti povezana s

boljim zdravljem jer smanjuje razine stresa. Autori navode kako je stres povezan s raznim fizi¢kim



poteskocama te ukoliko zahvalnost smanjuje razine stresa samim time smanjuje i negativne
posljedice koje stres ima na zdravlje pojedinca. Nadalje, pokazalo se da su razine zahvalnosti koje
osje¢a pojedinac povezane sa spavanjem. Wood, Joseph i sur. (2009) posebno su istrazili
potencijalnu povezanost izmedu zahvalnosti | spavanja. Zahvalnost dovodi do subjektivne procjene
poboljsanog spavanja i osjeaja naspavanosti $to je od klju¢ne vaznosti za zdravlje. Pokazalo se da
je zahvalnost pozitivno povezana s ukupnom Kkvalitetom spavanja, trajanjem spavanja,
subjektivnom kvalitetom spavanja te negativno povezana s vremenom Kkoje je potrebno da osoba
zaspe i s dnevnom disfunkcijom nastalom uslijed manjka sna. Povezanost se pokazala i nakon
kontroliranja efekata osobina li¢nosti §to sugerira da zahvalnost nije povezana sa spavanjem preko
efekta spomenute varijable. Wood, Joseph i sur. (2009) navode kako je dozivljena zahvalnost
povezana sa snom preko misli koje osoba ima prije samog spavanja. Prije spavanja, zahvalne osobe
riede imaju neugodne i zabrinjavajué¢e misli te su vise sklone ugodnim mislima. Zabrinjavajuce i
neugodne misli prije spavanja su povezane sa smanjenim i isprekidanim snom te se pokazalo da
zahvalnost smanjuje vjerojatnost neugodnih i zabrinjavaju¢ih misli te stiti kvalitetu sna. Jednako
tako, ¢ini se da ugodne misli prije spavanja imaju pozitivan efekt na spavanje i da zahvalnost

dodatno pojacava te misli §to za posljedicu ima odli¢nu kvalitetu spavanja.
2.2. Povezanost zahvalnosti te mjera subjektivne i psiholoske dobrobiti

Velik broj istrazivanja ukazuje na pozitivnu povezanost izmedu zahvalnosti i emocionalnog
funkcioniranja. McCullough, Tsang i Emmons (2004) pronalaze pozitivhu povezanost izmedu
zahvalnosti i raspoloZenja, optimizma, ugodnog afekta te negativnu povezanost izmedu zahvalnost
i neugodnog afekta. Dobiveno je da osobe koje su zahvalnije su optimisti¢nije, bolje raspolozene,
¢esce izjavljuju da dozivljavaju ugodne afekte te da manje dozivljavaju neugodne afekte. Froh i
sur. (2008) takoder navode kako je zahvalnost povezana sa subjektivnhom dobrobiti. Autori su
ispitivali ucinke zahvalnosti na subjektivnu dobrobit medu adolescentima. Uzorak od dvjesto
dvadeset jednog adolescenta nasumicno je podijeljen u jednu od tri grupe. Prva je grupa, u periodu
od dva tjedna, imala zadatak nabrajati ono na ¢emu je zahvalna tijekom dana, druga je imala
zadatak nabrajati Sto ju je tijekom dana najvise smetalo, takoder, u periodu od dva tjedna, te, treca,
kontrolna grupa, nije imala nikakav zadatak u spomenutom periodu. Rezultati njihovog istrazivanja
ukazuju da je eksperimentalna grupa, koja je imala zadatak svaki dan nabrajati na ¢emu je sve

zahvalna, pokazivala vece zadovoljstvo zZivotom i zadovoljstvo skolskim iskustvom te manje



neugodnih afekata u ponovljenom mjerenju. Razlike medu grupama su bile umjerene u mjerenim
varijablama, a razlika je bila najveca izmedu grupe koja je morala nabrajati na ¢emu je zahvalna i
grupe koja je morala nabrajati §to ju je tijekom dana smetalo. Nadalje, McCullough i sur. (2002)
takoder navode da je zahvalnost pozitivnho korelirana s mjerama pozitivne emocionalnosti,
ukljucujuéi sre¢u, zadovoljstvo Zivotom, nadom i optimizmom te sa smanjenom depresijom i
anksioznim simptomima. Spomenuta istrazivanja sugeriraju pozitivnu povezanost izmedu
zahvalnosti i pozitivnog emocionalnog funkcioniranja. Nadalje, Wood i sur. (2009; prema Wood i
Joseph., 2010) pokazali su da zahvalnost korelira s autonomijom, osje¢ajem kompetentnosti,
osobnim rastom, osjec¢ajem da postoji smisao u zivotu i samoprihvac¢anjem, $to jednim dijelom
predstavlja eudaimonijsku dobrobit (Ryff 1989; prema Wood i Joseph, 2010). Eudaimonijsko
blagostanje predstavlja zivljenje koje ukljucuje rast i razvoj vlastitih potencijala (Ryan i Deci,
2001). Nadalje, pokazalo se da je zahvalnost povezana s zadovoljstvom odredenim domenama
zivota. Froh i sur. (2008) navode kako je grupa koja je u periodu od dva tjedna, svaki dan, nabrajala
na ¢emu je sve zahvalna iskazala znacajno vece zadovoljstvo Skolskim iskustvom u odnosu na
grupu koja je svaki dan biljezila $to ju je tijekom dana smetalo i u odnosu na kontrolnu grupu. Ovaj
je rezultat iznimno znacajan jer se pokazalo da je zadovoljstvo u vezi Skole povezano s akademskim
i socijalnim uspjehom (Verkuyten i Thijs, 2002). S obzirom na navedene rezultate Froh, Miller i
Snyder (2007) navode kako bi Skolski psiholozi trebali uzeti u obzir intervencije zahvalnosti kao
potencijalne intervencije koje bi doprinijele boljoj prilagodbi i funkcioniranju ucenika u
akademskom okruzenju. Nadalje, pokazala se povezanost zahvalnosti i raznih mjera koje su klju¢ne
za pozitivno funkcioniranje. McCullough i sur. (2002) dobivaju da je zahvalnost povezana s
pozitivnom emocionalno$¢u i dobrobiti, ukljuéujuci vitalnost, srecu, zadovoljstvo Zivotom, nadom
1 optimizmom. Takoder, dobili su da ljudi koji ¢eS¢e dozivljavaju zahvalnost rjede boluju od
depresije, ali i anksioznosti. U skladu s tim, Maltby, Gillett i sur. (2008) u svome su istrazivanju
pokazali da je dozivljavanje zahvalnosti pozitivno povezano s manjim procjenama razine stresa i
depresije. Kendler i sur. (2003; prema Wood i sur., 2010) su ispitivali ulogu zahvalnosti i
vjerojatnost pojave psihijatrijskih poremecaja tijekom Zivota. Zahvalnost je predvidala znacajno
manji rizik pojave depresije, anksioznog poremecaja, fobije, ovisnosti o nikotinu, uporabu alkohola
i konzumaciju droge. Takoder, pokazali su da je zahvalnost bila povezana s manjim rizikom
bolovanja od bulimije nervose Sto se moze povezati sa istrazivanjima koja su pokazala da

intervencije koje povecavaju zahvalnost takoder poboljSava sliku o sebi jednako dobro kao 1 ve¢



postojece klinicke tehnike (Geraghty i sur., 2010). Kashdan, Uswatte i Julian (2006) ispitivali su
povezanost dozivljavanja zahvalnosti s hedonistickom i eudaimonijskom dobrobiti kod veterana
kojima je dijagnosticiran posttraumatski stresni poremecaj te kod onih kojima nije dijagnosticiran.
Takoder, autori su ispitivali povezanost izmedu dnevnog dozivljavanja zahvalnosti i dobrobiti.
Autori navode kako zahvalnost kao dispozicija predvida vise ugodnih afekata, postotak ugodnih
dana u ispitivanom periodu od dva tjedna, pojavu intrinziéne motivacije tijekom dana i
samopostovanje. U obje grupe veterana, pokazala se pozitivna povezanost izmedu toga koliko su
puta dnevno osobe dozivljavale zahvalnost i njihovih pozitivnijih procjena indikatora hedonisti¢ke
i eudaimonijske dobrobiti. Pokazalo se da su ti odnosi neovisni 0 tezini traume, neugodnim
afektima i ugodnim afektima (Kashdan, Uswatte i Julian, 2006). Nadalje, pokazalo se da zahvalnost
moze imati znacajnu ulogu pri posttraumatskom rastu. Pokazalo se da ljudi izvjesno vrijeme nakon
traume Cesto izjavljuju o povecanoj dobrobiti i boljem funkcioniranju u usporedbi kako je bilo prije
traume (Joseph i Linley, 2005). U istrazivanjima koja su ispitivala percipirane koristi nastale nakon
prozivljenog negativnog iskustva, ljudi ¢esto izvjestavaju o promjenama poput toga da vise uzivaju
u zivotu i da vise cijene obitelj i prijatelje nego li prije (Linley i Joseph, 2004). Peterson i Seligman
(2003) proveli su istrazivanje gdje su mjerili promjene u snagama karaktera (npr. cijenjenje ljepote,
zahvalnost, nada, optimizam...) ljudi prije i poslije stresnog dogadaja. Kada su usporedili rezultate
onih sudionika koji su ispunili upitnik prije nesrece s onim rezultatima sudionika koji su ih ispunili
upitnik dva mjeseca poslije nesrece, dobiveno je da se zahvalnost povecala. Ovi i prethodno
spomenuti nalazi pokazuju vaznost zahvalnosti kao potencijalne klinicke intervencije za smanjenje
negativnih simptoma odredenog poremecaja, poput depresije i PTSP-a, te potencijalnu vaznost

dozivljavanja zahvalnosti za posttraumatski rast.
2.3.Intervencije za povecanje zahvalnosti

Nalazi istrazivanja upucuju na zakljucke da tipi¢nu razinu srece neke osobe determiniraju tri vrste
¢imbenika: genetske predispozicije, okolnosti i namjerne aktivnosti koje osoba poduzima kako bi
povecala razinu srec¢e (Lyubomirsky, Sheldon i Schkade, 2005). Lyubomirsky, Sheldon i Schkade
(2005) navode kako su namjerne aktivnosti potencijalno najpogodnije sredstvo za mijenjanje razine
srece. Namjerne aktivnosti su vrlo Siroka kategorija te se pod namjernim aktivnostima
podrazumijevaju razne stvari koje pojedinac €ini i misli tijekom dana (Lyubomirsky, Sheldon i

Schkade, 2005). Postoje nalazi koji sugeriraju kako bi namjerne aktivnosti mogle dovesti do



povecanja subjektivne dobrobiti kod pojedinca. Na primjer, Emmonsa i McCullougha (2003)
navode kako postoji pozitivna povezanost izmedu CeSc¢eg dozivljaja zahvalnosti, induciranog
pomocu namjernih aktivnosti, i dozivljenih ugodnih afekata, ¢eS¢eg vjezbanja, kvalitetnijeg i duzeg
sna te negativna povezanost s iskazima o tjelesnim smetnjama i neugodnim afektima. Stoga,
spomenuti nalazi sugeriraju kako bi namjerne aktivnosti mogle biti korisne pri intervencijama koje
poveéavaju razinu dozivljavanja sre¢e kod pojedinca. Wood, Maltby, Gillett i sur. (2008)
naglaSavaju vaznost koriStenja intervencija koje dovode do ¢eS¢eg dozivljavanja zahvalnosti u
klinickoj praksi. Nalazi pokazuju da zahvalnost dovodi do Kkvalitetnijih odnosa, boljeg
funkcioniranja te ve¢e dobrobiti pojedinca S$to navodi na zakljucak da intervencije mogu imati
dugoroc¢ni ucinak i da bi povecanje zahvalnosti trebao biti jedan od vaznijih ciljeva u klinickim
terapijama (Wood, Maltby, Gillett, 2008). Tri naj¢esce koriStene intervencije koje povecavaju
dozivljavanje zahvalnosti kod pojedinaca su dnevna lista, zahvalno razmisljanje te bihevioralno

izrazavanje zahvalnosti.
2.3.1. Dnevna lista

Klasi¢na intervencija zahvalnosti ukljucuje pisani popis nekoliko stvari za koje je pojedinac
zahvalan toga dana. Na primjer, moze se od sudionika zatraziti da vode dnevnik u kojem ce
nabrojati tri stvari na kojima su zahvalni te to moraju napraviti svaki dan, u odredenom periodu,
prije polaska u krevet. Od svih intervencija, ova je najvise proucavana (Wood, Froh i Geraghty,
2010). Froh, Sefick i Emmon (2008) provjerili su kakvi su efekti vodenja liste zahvalnosti medu
Skolarcima. Podijelili su ih u tri grupe tijekom Cetrnaest dana. Prva je grupa morala napisati pet
stvari na kojima su bili zahvalni, druga je morala nabrojati pet stvari koje su ih taj dan ometale (to
su mogle biti stvari vezane uz razne domene Zivota, poput obitelji, prijateljstava, Skole, zdravlja
itd.) te je tre¢a grupa bila kontrolna grupa, koja nije imala nikakav zadatak. U usporedbi s grupom
koja je morala zapisivati $to ju je tijekom dana ometalo i usporedbi s kontrolnom grupom, grupa
koja je ispunjavala listu zahvalnosti izjavljivala je o ve¢em zadovoljstvu sa skolskim iskustvima.
Medutim, ispunjavanje liste zahvalnosti, je znacajno poboljSalo dobrobit samo u usporedbi s
grupom koja je morala ispunjavati listu smetnji, ali ne i u usporedbi s kontrolnom grupom. Bez
obzira na to, Wood, Froh i Geraghty (2010) sugeriraju kako ovo istrazivanje daje vazne nalaze da
povecanje zahvalnosti kod Skolaraca moze biti korisno za smanjivanje negativhe procjene

akademskog okruzenja i za promicanje pozitivnog stava u vezi skole. Gerahty i sur. (2010) u svome



su istrazivanju primijenili spomenutu intervenciju na dva tjedna na 479 ljudi koji su imali
poremecene sheme o vlastitom izgledu. Sudionici su bili rasporedeni u Cetiri grupe. Prva grupa,
koja je imala zadatak svaki dan napisati Sest stvari na kojima su bili zahvalni toga dana, druga
grupa, koja je uklju¢ivala dnevno automatsko snimanje misli (eng. daily automatic through
records, ATR). Sudionici ATR grupe su imali zadatak snimati situaciju u kojima su dozivjeli
nezadovoljstvo vlastitim tijelom i negativne misli vezane uz situaciju. Zatim su imali zadatak
osmisliti argumente “za" i "protiv" njihovih negativnih misli, §to bi posljedi¢no trebalo dovesti do
neutralnijeg 1 balansiranijeg nacina misljenja. Snimanje misli pruza moguénost osobi da postane
svjesnija svojih negativnih misli, ali i omoguce balansiraniji na¢in misljenja o njihovom tijelu.
ATR tehnika je replicirana i pokazana kao uspjesna te je ¢esto koristena klini¢ka tehnika (Bennett-
Levy, 2003; prema Wood i sur., 2010). Tre¢a i Cetvrta grupa, Koje su predstavljale kontrolne
skupine, nisu Kkoristile niti jednu klini¢ku intervenciju, ve¢ su Se na pocetku i kraju istrazivanja
upisivali na listu ¢ekanja za jednu ili drugu intervenciju. U grupi gdje se koristila pisana lista
zahvalnosti kao intervencija, te u drugoj grupi, ATR intervencija, dobiveno je znacajno smanjenje
nezadovoljstva vlastitim tijelom u odnosu na one koji su ispunili listu ¢ekanja. Grupa koja je
koristila ATR tehniku i grupa koja je ispunjavala listu zahvalnosti podjednako su izvijestile o
nezadovoljstvu vlastitim tijelom. Ovi rezultati sugeriraju kako su te dvije tehnike komparabilne po
ucinkovitosti. No, Wood, Froh i Geraghty (2010) navode kako su ljudi spremniji pridrzavati se
rutine ispunjavanja dnevnika zahvalnosti u odnosu na druge klini¢ke tehnike. U skladu s time,
sugeriraju kako bi se medu klinicke intervencije trebalo ukljuciti i dnevnike zahvalnosti jer mogu
biti od iznimne koristi u situacijama gdje postoji veca vjerojatnost da ¢e sudionici odustati. Jedan
od potencijalnih razloga zasSto ljudi rjede odustaju od vodenja dnevnika zahvalnosti moZze biti
jednostavnost intervencije (Wood, Froh i Geraghty, 2010). Stoga, ova je tehnika posebno
potencijalna za koristenje u klinickim uvjetima zbog njene jednostavnosti. Takoder, sudionici ¢esto
izjavljuju da je ova tehnika ugodna te Cesto nastavljaju s ovom vjezbom i nakon zavrSetka

intervencije (Seligman, 2005).
2.3.2. Zahvalno razmisljanje

Zahvalno razmisljanje se odnosi na vise globalnu strategiju od dnevnog nabrajanja na ¢emu smo
sve zahvalni. Od sudionika se traze da razmisle ili piSu na manje specifi¢an na¢in u usporedbi s

prethodnom tehnikom (Wood i sur., 2010). Na primjer, Watkins (2003; prema Wood i sur., 2010)



je od svojih sudionika zatrazio da se dosjete aktivnosti preko ljeta na kojima su zahvalni. Od druge
je grupe trazio da se dosjete Sto su htjeli uciniti preko ljeta, no nisu ucinili. Bila je to kratka
intervencija, no grupa koja se fokusirala na stvari na kojima su bili zahvalni, u usporedbi s onima
koji su se fokusirali na to $to nisu uspjeli preko ljeta, su iskazali znatno manje neugodnih afekata.
Stoga, moze se zakljuciti kako 1 samo razmisljanje o stvarima na kojima smo zahvalni moze dovesti

do smanjenja neugodnih afekata.
2.3.3. Bihevioralne ekspresije zahvalnosti

Bihevioralne ekspresije zahvalnosti podrazumijevaju tzv. "posjet zahvalnosti" (eng. gratitude
visit). Zadatak u okviru ovog pristupa podrazumijeva uputu da osoba napise pismo onome kome je
zahvalna te im to pismo procita uzivo. Seligman (2005) je u svojem eksperimentu jednoj skupini
ljudi dao instrukcije da napisu i predaju pismo zahvalnosti osobama u periodu od jednog tjedna,
dok je druga skupina trebala pisati 0 njihovim sje¢anjima iz djetinjstva. U usporedbi s onima koji
su pisali o svojim uspomenama iz djetinjstva, skupina koja je imala zadatak obaviti posjet
zahvalnosti izvjeStavala je o vecoj razini sre¢e i manje depresije neposredno nakon zadatka te u
periodu od jednog mjeseca nakon tog zadatka. Sli¢ni su nalazi nadeni i u uzorku djece i
adolescenata. Studenti su bili nasumi¢no rasporedeni u kontrolnu i eksperimentalnu grupu.
Eksperimentalna grupa je trebala obaviti posjet zahvalnosti, a kontrola pisati o dogadajima toga
dana. Nalazi su pokazali da mladi u eksperimentalnoj grupi pokazuju vise ugodnih afekata te su
izvjeStavali o vecoj razini zahvalnosti i ugodnih afekata do dva mjeseca poslije samog zadatka
(Froh 1 sur., 2009). 1z ovih nalaza se moZe vidjeti da bihevioralne ekspresije zahvalnosti ne samo
da imaju neposredni utjecaj na emocije 1 raspolozenje ve¢ 1 dugoro¢no utjecu na iste. No, buduca
bi istrazivanja trebala kao kontrolnu skupinu ukljuciti onu koja je obavila posjet osobi, no nije
iskazala zahvalnost, kako bi se iskljucila potencijalna moguénost da sam posjet i druZenje s osobom

utjeCe pozitivno na raspoloZenje, a ne samo izrazavanje zahvalnosti.
2.3.4. Prednosti namjernih aktivnosti

Lyubomirsky, Sheldon i Schkade (2005) navode kako promjena koja je nastala uslijed namjerne
aktivnosti, za razliku od promjena nastalih uslijed promjene u okolnostima, ima nekoliko vaznih
karakteristika koje pomaZzu da ne dode do navikavanja (a time i smanjenja u¢inaka aktivnosti). Prva
karakteristika odnosi se na to da su namjerne aktivnosti epizodi¢ne. Jedna od znacajki aktivnosti je

da su, po definiciji, epizodne i prolazne, ipak, ljudi ne mogu provoditi cijelo vrijeme radeci jednu
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stvar (Lyubomirsky, Sheldon i Schkade, 2005). Epizodi¢na priroda aktivnosti predstavlja dodatan
nacin kako je moguée maksimizirati ucinak aktivnosti. Na primjer, osoba moze samo u teskim
periodima zivota voditi dnevnu listu na ¢emu je zahvalna ili zahvalno razmisljati jer su im tada
najpotrebniji pozitivni efekti na dobrobit koji mogu proiza¢i iz namjernih aktivnosti. Kada bi
pojedinac nabrajao na ¢emu je sve zahvalan svaki dan, rutina bi mogla izazvati dosadu, a time i
smanjiti angazman u toj aktivnosti (Lyubomirsky, Sheldon i Schkade, 2005). Druga se
karakteristika odnosi na to da se namjerne aktivnosti mogu varirati. Ljudi mogu kontinuirano
mijenjati samu aktivnost, ali i naCine na koje izvrSavaju aktivnost. To moze, takoder, pomo¢i da se
smanji navikavanje na aktivnost, ¢ime se zadrzavaju njene prednosti (McAlister, 1982; prema
Lyubomirsky, Sheldon i Schkade, 2005). Uostalom, po definiciji, navikavanje se ne dogada na
podrazaje koji su varijabilni ili promjenjivi, ve¢ samo na one koji su konstantni ili repetitivni
(Frederick i Loewenstein, 1999; prema Lyubomirsky, Sheldon i Schkade, 2005 ). Stoga,
Lyubomirsky, Sheldon i Schkade (2005), zbog prethodno navedenih razloga, sugeriraju kako

namjerne aktivnosti predstavljaju najbolji nacin za povecanje i odrzavanje vece razine srece.
2.4. Mehanizmi koji povezuju zahvalnost i subjektivnu dobrobit

Wood, Froh i Geraghty (2010) navode cetiri hipoteze koje tumace na koji je nacin zahvalnost
povezana sa subjektivnom dobrobiti pojedinca. Dvije generalnije hipoteze, hipoteza pozitivnog
afekta (eng. positive affect hypothesis) i hipoteza prosirivanja i izgradivanja (eng. broaden-and-
build hypothesis) te dvije specifi¢nije hipoteze, shemati¢ka hipoteza (eng. schematic hypothesis) i

hipoteza suocavanja (eng. coping hypothesis).
2.4.1. Generalne hipoteze

Prema Wood i sur. (2010) pozitivni afekt je generalni mehanizam koji potencijalno povezuje
zahvalnost i dobrobit pojedinca. Zahvalnost je jedna od ugodnih emocija te je snazno povezana s
dozivljavanjem drugih ugodnih emocija (Wood i sur., 2010). Cesée iskustvo ugodnih emocija moze
pridonijeti povoljnijoj ravnotezi ugodnih i neugodnih afekata, za $to se pretpostavlja da moze
pridonijeti i vecem zadovoljstvu zivotom. No ova hipoteza nije dobila jasnu empirijsku podrsku.
Wood i sur. (2010) navode nalaze istrazivanja (McCullough i sur., 2002; Wood, Joseph, Lloyd i
sur., 2009; Wood, Joseph i sur., 2008; Wood, Joseph i Maltby, 2009) koja sugeriraju da niti ¢esci
ugodni afekt, niti manja zastupljenog neugodnog afekta kod osoba koje ¢eS¢e dozivljavaju

zahvalnost, ne moze u potpunosti objasniti zaSto su zahvalni ljudi vise zadovoljni Zivotom. Stoga,
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Wood i sur. (2010) navode da, iako zahvalnost moze biti povezana s generalnim prednostima
svojstvenim pozitivnom afektu, odnos izmedu zahvalnosti i drugih varijabli ne moze se
jednostavno pripisati valenciji afekata. Polak i McCullough (2006) sugeriraju da zahvalnost moze
stvoriti osjec¢aj da su ljudi okruzeni dobronamjernim ljudima oko sebe te kao rezultat toga
zahvalnost moze ukloniti potrebu za materijalnim teznjama kao nainom za suocavanje s
egzistencijalnim nesigurnostima. Pokazalo se da je socijalno okruzenje najceS¢i uzrok
emocionalnih poremecaja te da je nedostatak socijalne podrske uobicajen Cinitelj ranjivosti i da
zbog njega Covjek gubi osjecaj da je voljen i da vrijedi (Oatley i Jenkins, 2003). Polak i
McCullough (2006) navode da dozivljavanje zahvalnosti poveéava povjerenje u ljude, osobito
njihovo povjerenje u ljude s kojima nisu dobro upoznati. Stoga, ukoliko zahvalnost stvara osjecaj
da su ljudi okruzeni dobronamjernim ljudima oko sebe to moze dovesti do manje emocionalnih
poremecaja i osjecaja ranjivosti. Nadalje, hipoteza prosirivanja i izgradivanja (Fredrickson, 1998)
sugerira da svaka emocija ima svoju jedinstvenu evolucijsku svrhu i funkciju. Prema Wood i sur.
(2010) neugodne emocije, na opcenitoj razini, sluze za suzavanje pozornosti na specifi¢an problem
kako bi se olaksalo rjeSavanje problema. Nasuprot tome, ugodne emocije prosiruju paznju osobe
na razne aspekte situacije. Osoba na taj nacin stje¢e znanja, uvide i dodatne resurse koji ¢e joj
potencijalno koristiti tijekom sljedeceg stresnog razdoblja. Fredrikson (2004) sugerira kako je
zahvalnost mogla Koristiti za izgradnju psiholoskih i socijalnih resursa. lako se zahvalne osobe
uglavnom ponasaju prosocijalno kako bi izrazile svoju zahvalnost, ta su ponasanja s vremenom
mogla dovesti do osnazivanja socijalnih veza i prijateljstava (Fredrikson, 2004; prema Emmons i
Shelton, 2002). McCullough i sur. (2001; prema Fredrikson, 2004) navode kako osobe koje ¢esto
dozivljavaju zahvalnost ¢es¢e izjavljuju kako se osjecaju voljenima 1 kako drugi brinu za njih. Na
osnovu spomenutih istrazivanja, moze se zakljuciti kako dozivljavanje zahvalnosti moze dovesti
do ucvrs¢ivanja socijalnih veza. To ucvrséivanje socijalnih veza predstavlja dodatan socijalni
resurs osobe jer kada se nade u situaciji u kojoj joj je potrebna pomoc¢ ili podrska, te vrsce socijalne

veze mogu predstavljati izvor podrske (Fredrikson, 2004).
2.4.2. Specificne hipoteze

Wood i sur. (2008) pokazali su da ljudi koji su zahvalniji imaju specifi¢ne shematske pristranosti
prema percipiranju pomoci kao korisnije, §to obja$njava za$to se osjecaju zahvalnije kada primaju

pomo¢. Wood i sur. (2008) navode da osobe znacajno variraju prema tome jesu li smatrali da je
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pomoc¢ bila skupocjena za pomagaca, vrijedna i je li im njihov pomagac stvarno zelio pomodi ili je
imao neke druge skrivene motive za pruzanje pomo¢i. U prvoj studiji, svi su sudionici procitali
jednake situacije gdje im se hipoteti¢ki pomoglo. Iako su svi proditali istu situaciju, sudionici su se
znacajno razlikovali po tome jesu li smatrali da je pomo¢ bila skupocjena (za pomagaca koji im je
pruzio pomoc), vrijedna (njima) 1 je li im pomagac uistinu zelio pomo¢i ili je imao skrivene motive
za pruzanje pomoci (altruisticke namjere). Vise zahvalni ljudi vidjeli su situaciju kao da je
skupocjenija, vrjednija i percipirali su da je osoba iskreno htjela pomo¢i. Spomenute razlike u
interpretaciji u potpunosti moderiraju povezanost izmedu osobine zahvalnosti i koli¢ine dozivljene
zahvalnosti (Wood i sur., 2008). Stoga, moze se zakljuciti kako shematicka hipoteza (Wood i sur.,
2008) sugerira da spomenute tri karakteristike (procjena skupocjenosti, vrijednosti i altruizma)
predstavljaju generativni mehanizam koji objasnjava zaSto zahvalniji ljudi osjecaju vise
zahvalnosti nakon §to prime odredenu pomo¢. Ovi rezultati takoder upucuju na moguénost
stvaranja novih pristupa intervencijama koja bi se usmjerili na spomenute procjene (skupocjenosti,
vrijednosti i altruizma) te na taj na¢in povecali dozivljavanje zahvalnosti §to posljedicno moze
imati koristi na subjektivnu dobrobit pojedinca. Prema hipotezi suocavanja (Wood, Joseph i Linely,
2007), mehanizam koji bi mogao potencijalno objasniti povezanost izmedu zahvalnosti i dobrobiti
je uéinkovitija strategija suoCavanja sa stresnim dogadajima. Wood i sur. (2007) su pokazali da je
zahvalnost povezana s tri Siroke kategorije suo¢avanja. Prvo, zahvalnije osobe spremnije su primiti
instrumentalnu, emocionalnu i socijalnu potporu. Drugo, zahvalnije osobe u ve¢oj mjeri Koriste
strategije suoCavanja karakterizirane prilaZzenjem i suo¢avanjem s problemom, poput aktivnog
suocavanja, planiranja i pozitivnog reinterpretiranja situacije i pokusaja pronalazenja potencijala
zarast. Trece, pokazalo se da zahvalni ljudi rjede poricu da problem postoji ili izbjegavaju problem
malaadaptivnim strategijama poput koristenja raznih supstanci. Ove tri karakteristike suo¢avanja s
problemom posredovale su odnosu izmedu zahvalnosti i stresa (Wood i sur., 2007). Prema Wood
i sur. (2007) spomenuti rezultati bi potencijalno mogli objasniti zasto zahvalni ljudi i jesu manje
pod stresom. Zaklju¢no, hipoteza suocavanja sugerira da se zahvalnije osobe ¢es¢e ucinkovitije

suocavaju s problemima te da je vjerojatnije da zbog toga izvjes¢uju 0 manjim razinama stresa.

2.5. Potencijalni inhibitori zahvalnosti

U prethodnim odjeljcima diskutirano je zbog Cega je znacajno ispitivati zahvalnost te su opisane

potencijalne pozitivne posljedice u emocionalnom i socijalnom funkcioniranju uslijed ¢eSceg
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dozivljavanja zahvalnosti. Ipak, postoje odredene osobine i emocije koje mogu biti prepreka
izgradnji zahvalnosti. Neki od mogucih inhibitora su narcizam, cinizam, orijentiranost na

materijalne vrijednosti, drustveni obicaji, zavist i 0sjec¢aj duznosti (Watkins, 2014).
2.5.1. Duznost, zavist i materijalisticka orijentacija

Duznost je dozivljaj obaveze da se uzvrati istom mjerom za nesto $to je netko ucinio za nas te je
Cesto taj osjecaj Cesto opterecujuci za osobu. Dugoroéno gledano, ovaj osje¢aj moze dovesti do
anksioznosti, narocito ukoliko ne postoji nacin da se osoba oduzi (Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016). Watkins
i sur. (2006) svojim su istrazivanjem demonstrirali kako sumnjicavost ima inhibitorni u¢inak na
djelovanje zahvalnosti. Instrukcijom su inducirali sumnji¢avost te se pokazalo da je kod sudionika
tada doslo do smanjenja zahvalnosti i porasta osje¢aja duznosti. Vecina se istrazivaca slaze da su
osjecaj duznosti i zahvalnosti dvije odvojene emocije te da one imaju odreden stepen preklapanja,
ali da su konceptualno razli¢ite (Watkins, Scheer, Ovnicek, i Kolts, 2006; prema Cigi¢ Gavrilovic,
2014). Obje emocije mogu dovesti do prosocijalnog ponasanja i pozitivnih ishoda, no u podlozi su
dva razli¢ita razloga. Kada je zahvalnost u pitanju, u podlozi je Zelja osobe da izrazi zahvalnost i
pomogne. Kada je ponasanje motivirano osjecajem zahvalnosti, osoba brine za dobrobit drugog $to
je karakteristicno za tzv. "zajedni¢ke odnose” (Reeve, 2010). Kod osje¢aja duznosti, do
prosocijalnog ponasanja dolazi zbog zelje da se reducira nelagoda uslijed vlastitog osjecaja
duznosti (Greenberg, 1980; prema Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016). Moze se primijetiti kako kod ponasanja
motiviranih osje¢ajem duznosti ne postoji briga za potrebe ili dobrobiti druge osobe ve¢ osoba
nastoji smanjiti osjecaj vlastite nelagode. Ovakvo ponasanje ¢eS¢e se moze javiti u interakcijama
izmedu poznanika ili poslovnih suradnika, u tzv. "odnosima razmjene” (Reeve, 2010). Razlike
izmedu zajednickih odnosa i odnosa razmjena su bitne jer samo zajednicki odnosi zadovoljavaju

potrebu za povezano$c¢u Sto predstavlja jednu od psiholoskih potreba pojedinca.

Uz percepciju duznosti, zavist te materijalisticka orijentacija su se isto tako pokazali kao
potencijalni inhibitori zahvalnosti. Solomon, Watkins i sur. (2016) navode da, kada se ljudi
usmjeravaju na kupnju stvari kako bi bili sretniji, manje je vjerojatno da ¢e biti usredotoceni na
ono §to ve¢ posjeduju. Isto tako, ukoliko je paznja 0sobe usmjerena na ono sto drugi imaju, a 0soba
smatra da ona to isto zasluzuje, teze ¢e biti usmjerena na cijenjenje i zahvalnost na dobrobitima
koje ve¢ posjeduje. Cigi¢-Gavrilovié¢ (2016) navodi kako je dosta istrazivanja pokazalo da su zavist

i materijalistiCka orijentacija u negativnoj korelaciji sa zahvalnos¢u. Fokusiranjem na stvari koje
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neko Zeli, a nedostaju mu, smanjuje se vjerojatnost cijenjenja onoga $to osoba posjeduje, Sto

sprjecava razvoj i dozivljavanje zahvalnosti.
2.5.2. Drustveni obicaji

Drustvo i kultura takoder mogu imati veliku ulogu u formiranju zivotnih orijentacija. Watkins
(2014; prema Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016) navodi da su odredene kulture orijentirane na konzumaciju
te da su sklonije ohrabrivati usmjeravanje na materijalna dobra sto moze dovesti do porasta zavisti,
a samim time i do snizenja zahvalnosti. Naito, Wangwan i Tani (2005) navode da varijable koje su
antecedensi zahvalnosti mogu biti pod utjecajem kulturalnih ocekivanja. Za ilustraciju autori
navode kulturalne norme prema kojima je, primjerice, bogatim ljudima iz Indije duznost davati
novac siroma$nima. Vecina Indijaca vjeruje da ¢e im to donijeti bolji Zivot i veci status u sljedecem
zivotu nakon reinkarnacije (Naito, 1991; prema Naito, Wangwan, and Tani, 2005). Vjerojatnije je
da uslijed ovakvih stavova, osoba koja zivi u kulturi s takvim vjerovanjima i povezanim normama
ponasanja, a kojoj je dan novac, nece osjecati zahvalnost u istoj mjeri kao §to bi je osjecala osoba
koja Zivi u kulturi s drugacijim vjerovanjima i normama. Moguce je da Ce interpretirati takvo
pomagacko ponasanje kao odraz osje¢aja duznosti pomagaca i zelje pomagaca da mu zZivot nakon
smrti bude bolji, a ne odraz altruisti¢nih motiva. Stoga se moze pretpostaviti da i varijable kao $to

su sociokulturna vjerovanja i stavovi mogu rezultirati varijacijama u percepciji zahvalnosti.
2.5.3. Narcizam i cinizam

Solomon, Watkins i sur. (2016) u svome istrazivanju dobivaju kako su narcizam i cinizam najjaci
inhibitori zahvalnosti. Watkins (2014; prema Cigi¢ Gavrilovi¢, 2016) navodi da narcisoidne osobe
vjeruju da su osobe koje im pruzaju uslugu i duzne to napraviti. Kada je u pitanju zadovoljavanje
njihovih potreba, narcisoidne osobe imaju visoka oc¢ekivanja od drugih te se zbog toga kod njih
zahvalnost rijetko pojavljuje kao reakcija na ono $to drugi ¢ine. "Uvjerenje o posebnosti” je
karakteristika koja je bitna za vezu izmedu narcizma i zahvalnosti. Ovaj se izraz odnosi na to da
osobe s visokim narcizmom vjeruju kako su posebne u odnosu na druge ljude. Narcisoidne osobe
vjeruju da su njihove potrebe, u odnosu na tude, na prvom mjestu jer su one posebne te su zbog
toga drugi duzni ispunjavati njihove potrebe (Cigi¢-Gavrilovi¢, 2016). Cigi¢ Gavrilovi¢ (2016)
navodi kako je zahvalnost okrenuta ,,prema van* te stoga, da bi se pojavila, potrebno je da osoba
uzrok za pozitivne posljedice proizasle iz odredenog dogadaja pripise drugima, tj. da prepozna da

su drugi zasluzni to. UKkoliko to osoba prepozna, ona priznaje da netko drugi nije morao tako
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postupiti i da se u tom slucaju pozitivne posljedice proizasle iz odredene akcije ne bi ni dogodile.
Kada je narcizam u pitanju ovakve atribucije izostaju. Solomon, Watkins i sur. (2016) sugeriraju
kako je cinizam, takoder, znaCajan inhibitor zahvalnosti. Ako je osoba cini¢na prema drugima,
onda ta osoba vjerojatnije sumnja u motive drugih, $to bi trebalo smanjiti percipiranu dobrotu

pomagaca.
3. ZAHVALNOST KAO OSOBNI 1ZBOR POJEDINCA

Postavilo se pitanje koliko je zahvalnost stvar osobnog izbora te mogu li intervencije za povecanje
zahvalnosti uistinu pomo¢i svima? Pokazalo se da su odredene osobine li¢nosti genetski
naslijedene te da postoji veca heritabilnost medu jednojajéanim nego dvojajéanim blizancima
(Jang, Livesley i Vemon, 1996). Pokazalo se da je neuroticizam najja¢i prediktor zadovoljstva
zivotom, sre¢e i neugodnih afekata te da su ugodni afekti najve¢im djelom ovisili o izraZzenosti
ekstraverzije i ugodnosti (DeNeeve i Cooper, 1998). Stoga, postavlja se pitanje, ukoliko je osoba
visoko na neuroticizmu, a nisko na ugodnosti i ekstraverziji, moze li zahvalnost imati uc¢inke na
povecanje dobrobiti pojedinca bez obzira na osobine licnosti? Wood, Joseph i Maltby (2009) u
svome su istrazivanju provjeravali predvida li zahvalnost psiholosku dobrobit pojedinca nakon
kontrole velikih pet osobina li¢nosti. Nalazi njihovog istrazivanja pokazuju da je, nakon kontrole
trideset faceta velikih pet osobina, zahvalnost objasnila znacajan dio varijance u vecini aspekata
psiholoske dobrobiti. Stoga, autori su zakljucili da je zahvalnost vazna pri predikciji psiholoske
dobrobiti, unato¢ efektima velikih pet osobina. Takoder, Wood, Joseph i Maltby (2008) su
provjeravali moze li zahvalnost objasniti odredeni dio varijance kod zadovoljstva Zivotom nakon
kontrole velikih pet osobina li¢nosti. Zahvalnost je objasnila dodatnih 9% varijance zadovoljstva
zivotom nakon kontrole osobina li¢nosti. Stoga, rezultati podupiru pretpostavku da zahvalnost ima
svojstvenu ulogu u predikciji zadovoljstva zivotom. Osim velikih pet osobina, narcizam, spomenuti
potencijalni inhibitor zahvalnosti, takoder moze moderirati efekte zahvalnosti. Prema Cigi¢-
Gavrilovi¢ (2016) do zahvalnosti dolazi ukoliko je osoba u moguénosti priznati da je netko drugi
doveo do njene dobrobiti i da nije tako morao postupiti, no prema Cigi¢-Gavrilovi¢ kod osoba s

izrazenom crtom narcizma ovakve atribucije izostaju.

Lyubomirsky, Sheldon i Schkade (2005) upozoravaju na to da odredena specifiéna namjerna
aktivnost ne moze imati univerzalne efekte i pomoci svima da postanu sretniji. Ljudi imaju razlicite

jake strane, interese, vrijednosti i osobine koje ih predispoziraju da imaju vise koristi od jedne vrste
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strategija nego 1i od druge. Pa tako na primjer, ekstraverti mogu imati viSe koristi od aktivnosti
koje ukljucuju kontakt s ljudima, dok ¢e introverti imati vise koristi od aktivnosti koje ukljucuju
manje kontakta s drugim ljudima. Stoga, postoji mogucnost da bi razvoj novih tehnika kojima se
povecava dozivljavanje zahvalnosti moglo vise odgovarati kod osoba s izrazenom crtom narcizma.
No, prema trenutnim spoznajama ne moze sa sigurno$¢u re¢i moze li zahvalnost biti stvar 0sobnog
izbora za sve pojedince i mogu li trenutno postojece intervencije zahvalnosti kod svih pojedinaca
dovesti do povecanja dobrobiti. Utvrdeno je kako zahvalnost predvida jedinstveni dio varijance
zadovoljstva zivotom nakon kontrole osobina li¢nosti pojedinca, no potrebna su daljnja istrazivanja

koja bi kontrolira dodatne varijable poput narcizma, cinizma ili drustvenih obicaja.

4. ZAKLJUCAK

Pokazalo se da zahvalnost ima jedinstven utjecaj na dobrobit pojedinca. Pokazali su se znacajni
ucinci zahvalnosti na fizi¢ko funkcioniranje pojedinca. Osobe izrazenije zahvalnosti iskazuju o
boljem zdravlju i 0 manje subjektivnog stresa (Krause, 2006; prema Wood, Maltby, Gillett i sur.,
2008), takoder, osobe koje izjavljuju o veéim razinama zahvalnosti, u usporedbi s onima koji
iskazuju manje, pokazuju bolju ukupnu kvalitetu spavanja, optimalno trajanje spavanja, krace
vrijeme potrebno da osoba zaspe te manje disfunkcija nastalih uslijed manjka sna (Joseph i sur.,
2009). Pokazalo se da zahvalnost ne samo da utjeCe na fizi¢ko funkcioniranje pojedinca vec
poboljsava i psiholosku i subjektivnu dobrobit pojedinca. Zahvalnost povecava ugodne afekte,
reducira neugodne afekte, povecava zadovoljstvo zivotom i moze ¢ak dovesti do promjena za koje
se generalno vjeruju da promi¢u zdravlje i dobrobit (Polak, 2006). Pokazalo se da postoje razne
intervencije koje mogu povecati zahvalnost te dovesti do prethodno nabrojanih pozitivnih
posljedica. Te intervencije uklju¢uju dnevnu listu zahvalnosti, zahvalno razmiSljanje te
bihevioralne ekspresije zahvalnosti. Lyubomirsky, Sheldon i Schkade (2005) navode kako su
namjerne aktivnosti obecavajuce sredstvo za mijenjanje razine srece. Nalazi Emmons i
McCullough (2003) sugeriraju kako namjerne aktivnosti, poput nabrajanja na ¢emu smoO sve
zahvalni, dovodi do pozitivnih efekata na dobrobit. Postoje razna objasnjenja zaSto zahvalnost
dovodi do pozitivnog psiholoskog i fizickog funkcioniranja. Fredrikson (2004; prema Wood i sur.,
2010) navodi kako je zahvalnost bila klju¢na za izgradnju i uc¢vrséivanje odnosa sto je pak ljudima

moglo koristiti kao dodatni resurs u situacijama kada im je podrska drugih bila potrebna. Nadalje,
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Polak i McCullough (2006) navode da dozivljavanje zahvalnosti povecava povjerenje u ljude,
stoga, ukoliko osoba osjeca da je okruzena dobronamjernim ljudima oko sebe to moze dovesti do
manje emocionalnih poremecaja i osjecaja ranjivosti. Zatim, pokazalo se da zahvalnije osobe imaju
specifi¢ne shematske pristranosti pri percipiranju pomo¢i kao korisnije (Wood i sur., 2008) te,
posljednje, prema hipotezi suofavanja, pozitivnije strategije suoavanja sa stresnim dogadajima,
kod osoba visoko na zahvalnosti, mogle objasniti povezanost izmedu zahvalnosti i dobrobiti. S
obzirom na postojecu literaturu, specifi¢na uloga zahvalnosti u predvidanju subjektivne dobrobiti
je neupitna, no postavlja se pitanje je li zahvalnost uistinu stvar osobnog izbora te mogu li svi imati
koristi od intervencija koje poveéavaju zahvalnost. Prema trenutnim spoznajama ne moze se sa
sigurno$¢u odgovoriti na ovo pitanje. Zahvalnost objasnjava jedinstven dio varijance zadovoljstva
zivotom i nakon kontrole osobina li¢nosti pojedinca, no potrebna su daljnja istrazivanja koja bi

kontrolirala dodatne varijable koje bi mogle biti potencijalni inhibitori zahvalnosti.
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