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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. Вдячність є важливим психологічним 

феноменом, який охоплює складний спектр емоційних і когнітивних процесів. 

Як особистісна риса, вдячністьвпливає на емоційнеблагополуччя, стосунки з 

іншими людьми, а також на загальнийрівеньжиттєвоїзадоволеності. Вона 

допомагає не тількивідчуватипозитивніемоції, але й 

сприяєформуваннюсоціальноївзаємодії, підвищеннюстійкості до стресу та 

особистісногорозвитку. Вивченнявдячності є важливим для розуміння того, як 

позитивніемоціїможуть бути інструментомпокращенняякостіжиття та впливати 

на психологічнездоров’я. 

Дослідження феномену вдячності цікаві тим, що фокусуються 

одночасно на трьох її аспектах: як афективної властивості природи людини 

відчувати вдячність, як специфічного настрою, що може варіюватись залежно 

від обставин життя, та як своєрідна емоція, почуття, що потребує 

розвитку.Вдячність,так чи інакше, незалежно від форми, асоціюєтьсязіщастям. 

Незалежновід того, чивідчуває людина вдячність, чи викликає у когось 

вдячність, цестворює почуттязадоволення і щастя. 

Вираженнявдячностідопомагають у формуванні та підтримцігармонійних 

довгостроковихвідносин, подоланні життєвих негараздівзбільшують мотивацію 

робити добрі справи. 

Більш того, вдячність є унікальною психологічною панацеєю від стресів, 

токсичних емоцій (заздрощів, образ, суму тощо) та каталізатором здорових 

соціальних відносин, покращення психологічного та фізичного здоров’я 

людини.  

Вдячності вчать світові релігії, вдячність так чи інакше розглядали 

зарубіжні (Г. Дитер, Р. Еммонс, М. Кляйн, Н. Ламберт, С. Любомирськи, М. 

Маккаллоу, К. Отаке, Ч. Тейлор, Дж. Цанг, Б.Фредріксон, А. Швейцер, Х. 

Яннарас тощо) та вітчизняні вчені (Н. Арутюнова, Б. Борухов, А. Вежбицька, А. 

Гірняк, О. Зайченко, В. Карасик, О. Кубрякова, І. Літвінова, С. Нікітіна, Т. 
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Радзієвська, Р. Розіна, Н. Рябцева, Н. Слухай, В. Соловйов, Ю. Степанов, 

В.Телія, А. Фурман та ін.). 

Актуальність дослідження вдячності як психологічного феномену 

полягає в тому, що в сучасному світі, наповненому стресами і тривожністю, 

люди часто нехтують позитивними емоціями і взаєминами, що веде до 

емоційного виснаження і незадоволення. Вивчення вдячності відкриває нові 

можливості для розвитку особистості, зокрема в контексті психологічного 

благополуччя та гармонійних стосунків. Зростаючий інтерес до позитивної 

психології підтверджує важливість вивчення вдячності як фактору підвищення 

загальної якості життя і зниження рівня тривожності та депресії. 

Об'єкт дослідження: емоційно-почуттєва сфера особистості. 

Предмет дослідження: вдячність як особистісна риса і психологічний 

феномен у структуріособистості. 

Метамагістерськоїроботи – дослідженнявдячності якпсихологічного 

феномену та особистісноїриси, а також обґрунтування програми особистісного 

зростання у контексті розвитку цієї характерологічної риси. 

Для досягненняпоставленої мети 

потрібновирішитинаступнідослідницькізавдання: 

1. Охарактеризувативдячність як психологічний феномен, 

визначитиїїсутність,складові та рівні. 

2. Вивчитивдячність як особистісну рису і проаналізуватиїїзв'язок з 

іншими рисами характеру. 

3. Дослідитивпливвдячності на емоційнеблагополуччя та 

психологічнездоров'я особи. 

4. Виявити роль вдячності у формуванніміжособистіснихстосунків та 

соціальноївзаємодії. 

5. Здійснити аналіз методіврозвиткувдячності та їхзастосування в рамках 

особистісногозростання. 

Методидослідження: теоретичніметоди: аналізнауковоїлітератури, 

узагальненнярезультатівпопередніхдосліджень, систематизація 
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понять.Емпіричні методи: психологічні опитування, тестування, 

спостереження, експериментальні дослідження.Методи кількісної та якісної 

обробки даних: статистичний аналіз результатів дослідження для визначення 

впливу вдячності на різні аспекти психологічного благополуччя та 

міжособистісних взаємин. 

Теоретичнезначеннядослідженнявдячності як психологічного 

феномену та особистісноїрисиполягає у розширеннінауковогоуявлення про 

позитивніемоції в структуріособистості. 

Вивченнявдячностідозволяєпоглибитирозуміння того, як вона впливає на 

емоційний стан, когнітивніпроцеси та міжособистісністосунки. 

Теоретичнідослідженнявдячностісприяютьрозвиткупозитивноїпсихології та 

даютьзмогукращезрозуміти, як позитивніемоціївпливають на 

психологічнездоров'я, зокрема в контекстістресостійкості, задоволеностіжиттям 

та соціальноїпідтримки. Аналізвдячності також допомагаєрозширитизнання про 

їїзв’язки з іншимиособистісними рисами, такими як емпатія, оптимізм та 

альтруїзм. 

Практичнезначеннядослідженнявдячностіполягає в розробціметодів і 

програм для розвиткуцієїриси, щоможуть бути застосовані у 

психологічномуконсультуванні, коучингу та освіті. Впровадження практик 

вдячностіможесуттєвопокращитиемоційний стан людини, 

підвищитирівеньжиттєвоїзадоволеності та 

сприятизміцненнюміжособистіснихвзаємин. 

Програмирозвиткувдячностіможуть бути використані для 

запобіганняемоційномувигоранню, зниженнярівнястресу та депресії, а також 

для підвищенняякостіжиття людей. Вдячність також може бути інтегрована у 

практики саморозвитку та позитивноїпсихотерапії для 

створеннябільшгармонійногожиття і зміцненняпсихологічноїстійкості. 

Структура роботи визначена метою та завданнями дослідження. Робота 

складається зі вступу, 3 розділів, висновків, списку використаних джерел. 

Кваліфікаційна робота містить 55сторінок, основного тексту 51 сторінка, 4 
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таблиці, 7 рисунків, список використаних джерел з 50найменувань. 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 1. КОЦЕПТУАЛЬНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ВДЯЧНОСТІ 

ЯК ПСИХОЛОГІЧНОГО ФЕНОМЕНУ ТА ОСОБИСТІСНОЇ РИСИ 

 

1.1. Сутнісний зміст вдячності як психологічного конструкту: еволюція 

теорій та сучасне розуміння 

 

«Вдячність – цездатністьпереживатижиття як дар. Вона визволяє нас 

ізв'язницісамозаклопотаності». - Джон Ортберг 

 

Вдячність – це не просто сказати «дякую». Вдячність може проявлятися 

по-різному, залежно від особистості людини та обставин. Вдячність може бути 

особистісною рисою, і тоді ми говоримо про схильність людини виявляти 

вдячність по відношенню до інших, а може проявлятися лише як ситуативна 

реакція на послугу чи подарунок. Іншими словами, діапазон прояву цієї риси 

дуже широкий. 

Етимологія слова«вдячність» походить від латині, в якій «gratia» означає 

люб'язність або вдячність, і може розглядатися як почуття, яке охоплює 

вдячність за людину, місце чи річ, які можна розглядати через позитивну 

призму[7, с. 1 – 19]. 

  Вдячність – це узагальнена тенденція визнавати та реагувати з 

вдячністю на роль доброзичливості інших людей у позитивному досвіді та 

результатах, які людина отримує [22, с. 112]. 

Тематика розвитку вдячності  у ХХ ст. набуває все більшої популярності 

через поширення тенденцій невдячності за надані блага та звичок споживати їх 

як щось законне та належне. У книзі «Повстання мас» Г. Ортега-і-Гасет 
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справедливо зазначає: «Те, що раніше вважалося б особливою милістю долі та 

викликало розчулену вдячність, тепер розглядається як законне благо, за яке не 

дякують, а вимагають… Тому відзначимо дві головні риси … [сучасної] 

людини: невпинне зростання життєвих жадань … та принципову невдячність до 

всього, що дало змогу так гарно жити» [21, с. 676-690]. 

Вдячність тісно корелює з різними показниками благополуччя, і сучасні 

експериментальні дослідження доводять, що вдячність насправді викликає 

збільшення щастя[25]. Крім того, розвиток в собі почуття вдячності, її стійких 

практик через закріплення технік позитивного запам’ятовування зміцнює 

імунітет, роботу серцевої системи, заспокоює нервову систему, сприяє більш 

ефективній соціальній комунікації. 

Згідно сучасних досліджень, вдячністьмаєі позитивнийвплив на 

розумтатіло. Активна практика вдячностістимулюєневрологічніфункції, 

контролюючипозитивніемоції та соціальнівзаємодії, впливає на 

фізіологіюсерця, а також збільшуєвідчуттящастя та 

зменшуєсимптомидепресії[1, с. 192]. 

Вдячність як психологічний конструкт пройшла значну еволюцію у 

своєму теоретичному осмисленні, починаючи від філософських роздумів і до 

сучасних наукових підходів у психології. Історично вдячність розглядалася як 

етична чеснота або моральна емоція, що відображає вдячність людини за 

отримані блага чи допомогу. Сьогодні вдячність сприймається не лише як 

емоційний стан, але і як стійка риса особистості та когнітивно-біхевіоральний 

процес, що впливає на ширший спектр психологічного благополуччя[2, с. 163 – 

166]. 

Ранні філософські концепції, представлені працями Аристотеля, 

Цицерона і Сенеки, трактували вдячність як частину етичного та морального 

життя. Ці мислителі наголошували на тому, що вдячність формує основу для 

соціальних відносин та моральної відповідальності перед іншими. Вдячність 

вважалася чеснотою, яка сприяє формуванню суспільних зв’язків і 

взаємопідтримки. 
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У ХХ столітті, з розвитком гуманістичної та позитивної психології, 

дослідження вдячності набуло нового виміру. Абрахам Маслоу у своїй 

концепції самореалізації підкреслював важливість позитивних емоцій, включно 

з вдячністю, для розвитку особистості. Пізніше психолог Мартін Селігман 

розвинув ідеї позитивної психології, де вдячність стала однією з ключових 

емоцій, що впливає на підвищення рівня щастя та психологічної стійкості[5, с. 

319 – 325]. 

Сьогодні під словом «вдячність» розуміють почуття визнання та оцінки 

цінності когось або чогось у своєму житті. Вважається, що люди, які вміють 

усвідомлювати вдячність, більш оптимістичні, задоволені життям, сповнені 

ентузіазму та викликають позитивні емоції в інших. Вдячність людей 

спрямована на інших людей, природу (тварин, рослини, погоду тощо), Бога, 

долю, успіх, події, процеси та результати (в тому 

числідоступністьпевноїінформації в потрібний час, наявність добра та 

відсутність зла/негативу/злоби). Філософи, зокрема, 

розрізняютьекзистенційнувдячність (ментальне та 

світогляднезадоволеннябуттям як таким) та 

повсякденнуспоглядальнувдячність. Сучаснінауковцізазначають, 

щовдячністьможе бути істинною (щирою), нейтральною (формальною) та 

цинічною (іронічною, тобтонещирою) [1, с. 455]. 

Історичноджерелаінформації не тільки«не вичерпуються», але й 

змінюються в міруїхускладнення, починаючивід«сарафанного радіо» в 

первіснихлюдських ритуалах, через маргіналізаціюносіївзнань (глиняні 

таблички, папірус, книги і газети, освітні установи різногорівня, 

появателебаченнятощо). Зізміною і ускладненнямджерелінформаціїзмінюється і 

сама інформація, ускладнюється і зростаєїїобсяг. Як наслідок, ставлення до 

інформаціїзмінюєтьсявідїїапріорноїцінності як раціонального бонусу для 

самовдосконалення та досягненняцілей до такої, що не потребуєжоднихзусиль 

для сприйняття, розуміння та обробкидо моментунеобхідностіїївикористання, 

оскільки вона ледвез'явилася і вжезастаріла[13, с. 132 – 152]. 
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Вдячність як емоція проявляється в усвідомленні та переживанні 

вдячності за отримані блага чи допомогу. Це тимчасове емоційне переживання, 

яке позитивно впливає на емоційний стан людини, сприяє зниженню стресу і 

підвищенню рівня життєвої задоволеності. 

Вдячність також може бути стійкою особистісною рисою, яка 

характеризується схильністю до регулярного переживання вдячності незалежно 

від обставин. Люди, що мають високу здатність до вдячності, зазвичай більш 

задоволені життям, менш схильні до негативних емоцій, таких як заздрість чи 

розчарування. 

Вдячність можна розглядати як когнітивний процес, що передбачає 

здатність людини розпізнавати позитивні аспекти свого життя та оцінювати дії 

інших як значущі для себе. Вдячність також стимулює поведінкові відповіді, 

спрямовані на взаємодію, підтримку та альтруїзм. 

Вдячність як соціальний конструкт сприяє зміцненню стосунків між 

людьми, оскільки мотивує на взаємодію та відповідні акти доброзичливості. 

Вона є важливим механізмом підтримання позитивної динаміки в 

міжособистісних відносинах[16, с. 1459]. 

Таким чином, сучасне розуміння вдячності базується на її 

багатовимірності як емоційного, когнітивного, особистісного та соціального 

феномену. Дослідження вдячності свідчить про її значний вплив на 

психологічне благополуччя, міжособистісні стосунки та загальну задоволеність 

життям. Вона слугує не лише реакцією на отримані блага, але і стратегією 

життя, що сприяє підвищенню емоційної стійкості та гармонії в соціальній 

взаємодії. 

В одному дослідженні дітей та підлітків попросили написати та 

надіслати лист подяки людині, яка мала певний вплив на їхнє життя. Результати 

показали, що щастя цієї людини зросло, але не вплинуло на щастя дітей. 

Іншими словами, діти розуміють, що таке вдячність, коли і як її доречно 

проявляти, але не переживають її так всебічно, як дорослі. 
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Вдячність, ймовірно, є наслідком дорослішання та набуття емоційної 

зрілості. Починаючи з раннього підліткового віку, дослідники відзначають все 

більш тісний зв'язок між вдячністю, соціальною інтеграцією та задоволеністю 

життям у підлітків. Старші підлітки, які частіше виявляють вдячність, мають 

вищий рівень благополуччя, менше зловживають психоактивними речовинами 

та мають менше поведінкових проблем у школі, ніж їхні «менш вдячні» 

однолітки. Крім того, підлітки з вищим рівнем вдячності демонструють на 13% 

менше негативних емоцій і на 15% менше депресивних симптомів, коли 

дорослішають[11]. 

У дорослих існує зв'язок між вдячністю та багатьма проявами 

благополуччя. Вдячні люди почуваються краще, вони щасливіші, сповнені 

надії, оптимістичні, позитивні та задоволені своїм життям. Регулярні практики 

подяки впливають на просоціальну поведінку і підвищують ймовірність прояву 

альтруїзму. Крім того, вдячність покращує сон і метаболізм, а також знижує 

рівень стресу. 

Прояви вдячності у дорослих пов'язані з вивільненням гормону 

дофаміну, нейромедіатора винагороди і задоволення, і гіпоталамусом, який 

контролює основні функції організму, такі як сон і харчування. Дофамін також 

бере участь в ініціюванні поведінки, тому, коли його рівень підвищується, 

люди охочіше роблять те, що приносить їм задоволення. Таким чином, для 

дорослих вдячність – це не лише хороші манери, але й можливість залишатися 

частиною спільноти та підтримувати фізичне і психічне здоров'я[19, с. 52-60]. 

Зі збільшенням знань про вдячність та її численні грані у науковій 

літературіпоступовоформується концепт «зрілої вдячності» в рамках 

позитивної психології. Зрілу вдячність ототожнюють зі здатністю людини 

навчитися справлятися з позитивним і негативним життєвим досвідом. Якщо 

раніше вдячність визначалась в широкому розумінні як життєва орієнтація на 

те, щоб помічати і бути вдячним за все позитивне у світі[25], то з часом 

визначення вдячності почало включати більше аспектів життя.  »Риса вдячності 

розглядається як загальна тенденція визнавати малі та великі переваги, 
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відчувати достатність і визнавати все у світі, як людське, так і нелюдське, з 

вдячними емоціями та вираженням цієї емоції, що сприяє особистому 

благополуччю та благополуччю інших» [14, с. 1 – 15].  

Визначенняпочуттявдячностівключає в себе два виміри: горизонтальний 

і вертикальний.На рис. 1 зображено конструкцію концептуальної моделі зрілої 

вдячності. 

Дж.: складено автором на основі [9-10, 22, 24]. 

Рис.  1. Концептуальна модель зрілої вдячності 

 

Горизонтальний іманентний (внутрішньо притаманний явищу) вимір 

включає вдячність за процвітання і негаразди, які зароджуються свідомо і в 

матеріальному світі. Горизонтальна вдячність спрямована на матеріалістичні та 

натуралістичні об'єкти, очікувані та несподівані події, людей, з якими ми 

взаємодіємо. Бути вдячним за блага в житті – ценайлегшачастина[17, с. 112–

127].Однією з найпоширенішихвтручаньподяки є вправа«Три хорошіречі», яка 

зосередженавиключно на позитивному і полягає в записітрьох речей, 

якіпройшли добре в цей день, а також їх причин і наслідків[24, с. 410].  

Бути вдячним за зламаніпредмети, негативні події та людей, якізавдають 

болю, є складнішоючастиноювдячності. В часиневизначеності, таких як 
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пандеміяабовійна, люди відчуваютьбезсилля і втрачаютьвідчуття контролю над 

своїмжиттям і своєювірою. Якщо вони усвідомлюють, що все, що вони мали і 

на щорозраховували, може бути відібрано, стаєважкосприймати все це як 

належне. Коли люди усвідомлюютьсвоїземніобмеження, 

цеусвідомленняпосилитьїхнєпочуттявдячності за життя. Люди 

можутьотриматимаксимальнувигодувідвдячногопогляду на життяпід час 

кризи[3].  

Результатидослідження Л. Джанса-Бекена і П. Вонга показали, 

щовдячність за хороші та негативніаспекти – так звана екзистенційнавдячність– 

викликалакращесамопочуття у людей із симптомами 

посттравматичногостресовогорозладу, тоді як вдячністьлише за хорошіаспекти 

– вдячністьза рису – не викликалатакий стан[14, с. 1 – 15]. Цесвідчить про те, 

що для міцногопсихічногоздоров'янеобхідноприйняти та 

перетворитифрустрацію (відчуттямарнихочікувань і неспроможності),безсилля 

та біль, якілюдинавідчуває, на зростання та процвітання. 

Вертикальнийвимір – цепереживаннявдячності за явища, які не можуть 

бути точно і подумкилокалізовані в просторі і часі. Наприклад, це так 

звана«космічнавдячність». Також цевдячність Богу, 

неспрямованаекзистенційнавдячність[20, с. 145 – 160] або духовна вдячність, 

яку можнавикликати, наприклад, вдячністю за предків, а також 

культурнимипроявами, такими як мистецтво, творчість, абоусвідомленнямне 

самотності і приналежності до чогось великого [25]. 

Існуєбагатовизначеньдуховності та релігійності, де духовністьрозглядається як 

особиста емпіричнавіра, наприклад, віра у вищу силу 

абонаявністьпочуттяприналежності до іншихабоВсесвіту. Релігійністьвключає 

в себе ціособистіпереконання, але вона також 

включаєорганізаційніабоінституційніпереконання і практики, такі як членство в 

церкві і відвідуваність, а також прихильність до 

системивіруваньорганізованоїрелігії[17]. 
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Таким чином, вдячність – це поступовий і двовимірний процес, але не 

всі люди впродовж життя розвивають цю здатність.  

Крім того, чим більше вони дорослішають, тим більше вдячність 

пов'язана з фізичним, психічним і соціальним благополуччям, що може стати 

фактором як стримання, так і розвитку вдячності. 

 

 

1.2. Соціально-психологічні характеристики та умови розвитку вдячності 

 

Найголовнішою умовою розвитку вдячності є присутня в людині 

здатність визнання добра у своєму житті, причому поза людиною, тобто 

вдячність –  це своєрідний стан буття, для якого притаманне усвідомлення 

добра, зробленого не самою людиною собі, а іншими людьми, творцем, світом.  

Соціально-психологічні характеристики вдячності розглядають цей 

феномен як складний процес, що включає емоційні, когнітивні, поведінкові та 

соціальні аспекти. Вдячність не лише впливає на внутрішній емоційний стан 

людини, але й відіграє важливу роль у соціальних взаємодіях, зміцненні 

відносин і підтриманні соціальної гармонії.  

Вдячність допомагає людям сконцентруватись на позитивних, 

конструктивних сторонахсвогожиття і сприяє формуванню його оптимістичних 

сценаріїв на майбутнє. Вдячністьє базисом формування і підтримки 

гармонійних і збалансованих відносин з іншими, щопризводить до надії, 

оптимізму, розвитку емпатії, тобто не байдужості до інших людей, розвитку 

почуття задоволеностіжиттям та більшактивноїповедінкищодоінших людей. 

Вдячність, перш за все, є емоцією, яка виникає як відповідь на позитивні 

дії інших людей. Людина переживає вдячність, коли отримує допомогу, 

підтримку або будь-які інші блага, які вона оцінює як значущі для себе. Ця 

емоція сприяє формуванню позитивного емоційного стану, поліпшенню 

настрою та підвищенню рівня життєвої задоволеності. 
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На думку С. Уайта та ін., вдячність є «прототипом емоційної реакції, 

коли життєві благословення походять від навмисної доброї волі інших людей, 

але багато хто також приписує хороший досвід втручанню Бога, богів, 

Вищоїсилиабоіншихдоброзичливихдуховнихсил» [26, с. 25-36]. 

Характеристики емоційної складової вдячностіє наступними: 

- виникає внаслідок отримання соціальної підтримки або допомоги. 

- відображає позитивне емоційне переживання. 

- знижує рівень стресу та негативних емоцій. 

- сприяє відчуттю психологічного комфорту[6, с. 2]. 

Когнітивний аспект вдячності полягає в тому, що людина усвідомлено 

оцінює дії інших як значущі та сприятливі для свого благополуччя. Це не 

просто автоматична емоційна реакція, а й процес, який включає роздуми над 

тим, чому та за що варто бути вдячним. Когнітивний підхід до вдячності 

включає рефлексію щодо впливу дій інших людей на наше життя, а також 

аналіз того, як ці дії допомагають досягати особистих цілей чи поліпшують 

добробут. 

Характеристиками когнітивної складової вдячності є: 

- вимагає осмислення ситуації та її аналізу. 

- залучає процеси оцінки значущості дій інших людей. 

- спонукає до роздумів про причини і наслідки отриманих благ. 

- підсилює здатність до рефлексії і самосвідомості[6, с. 4]. 

Вдячність також проявляється на рівні поведінки. Коли людина відчуває 

вдячність, вона часто виявляє це у своїх діях – вербально (словами вдячності), 

або через символічні чи матеріальні акти (подарунки, допомога, увага тощо). 

Вдячність сприяє розвитку альтруїстичних дій, коли люди прагнуть відповісти 

на отримані блага, підтримуючи інших або поширюючи вдячність далі. 

Зарубіжний дослідник Дж. Вонг винайшов модель каталізатора змін  - 

емпірично перевірену систему п'ятьох соціально орієнтованих поведінкових 

шляхів, які спрямовують довгострокові наслідки втручань вдячності, а також як 

посилити досвід вдячності в інтервенціях для посилення ефекту лікування та 



16 

 

каталізу цих поведінкових шляхів. Зокрема, втручання, які підвищують частоту, 

навички, інтенсивність, часовий проміжок і різноманітність досвіду вдячності, 

ймовірно, стануть каталізатором наступних соціально орієнтованих форм 

поведінки після втручання: поведінка, спрямована на пошук соціальної 

підтримки,  просоціальна поведінка, (в) поведінка ініціації та вдосконалення 

відносин, (г) участь у соціальній діяльності, орієнтованій на майстерність, і (д) 

зниження дезадаптивної міжособистісної поведінки, яка, у свою чергу, 

призводить до довгострокового психологічного благополуччя.  

Унікальною особливістю моделі змін є те, що досвід вдячності широко 

концептуалізований таким чином, щоб включати не лише емоції вдячності, 

пізнання та розкриття, але й вираження, отримання, свідчення та реакцію на 

міжособистісну вдячність [28, с. 152-162]. 

Характеристикамибіхевіоральної складової вдячності виступають: 

- виявляється через слова вдячності або дії (подяка, подарунки, 

допомога). 

- підтримує альтруїзм і взаємну допомогу. 

- формує позитивні стосунки між людьми через обмін вдячністю. 

- стимулює до активної соціальної взаємодії (діяльності, підтримки) [6, 

с. 5]. 

- виявляється через передачу міжособистісної вдячності. 

Вдячність тісно пов’язана з морально-етичними нормами суспільства. 

Вона розглядається як соціально схвалювана емоція, яка сприяє підтриманню 

порядку і взаємної поваги у стосунках. Вдячність виступає моральним 

імперативом: людина почувається зобов'язаною висловити вдячність у 

відповідь на доброту інших, адже це зміцнює взаємні зобов'язання і підвищує 

рівень довіри в суспільстві. 

Характеристики морально-етичної складової: 

- вдячність сприймається як моральний обов’язок, який укріплює 

соціальні зв’язки. 

- підтримує принципи справедливості та взаємної поваги. 
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- створює етичний стандарт поведінки у відповідь на доброту[6, с. 8]. 

- виступає мотиваційним чинником для соціально схвалюваної 

поведінки. 

У соціальному контексті вдячність є важливим чинником побудови та 

підтримання позитивних відносин між людьми. Вона зміцнює соціальні зв’язки, 

сприяє створенню атмосфери довіри та взаємодії. Люди, які регулярно 

виражають вдячність, як правило, мають ширшу мережу соціальних контактів і 

кращі міжособистісні стосунки. Вдячність також сприяє зниженню рівня 

конфліктності в групах і підвищенню соціальної згуртованості. 

Характеристики соціальної складової: 

- Підтримує і розвиває соціальні зв’язки. 

- Сприяє взаємній повазі, довірі та соціальній згуртованості. 

- Знижує рівень конфліктів у групах. 

- Формує позитивне ставлення до суспільства і соціальних норм. 

Вдячність має функціональне значення як на індивідуальному, так і на 

соціальному рівнях. Вона виконує кілька важливих функцій: 

- Вдячність допомагає стабілізувати емоційний стан, знижуючи 

негативні емоції і сприяючи більшій емоційній стійкості. 

- Вдячність покращує адаптацію в соціумі, оскільки вона сприяє більшій 

відкритості та готовності до співпраці. 

- Вдячність стимулює до позитивної поведінки, альтруїзму і взаємної 

допомоги. 

- Вияв вдячності підвищує соціальний статус людини, роблячи її більш 

привабливою у взаємодії з іншими[6, с. 12]. 

Таким чином, соціально-психологічні характеристики вдячності 

показують її складний і багатофункціональний характер. Вдячність не тільки 

забезпечує емоційне благополуччя, але й відіграє центральну роль у 

формуванні та підтриманні соціальних зв’язків, сприяючи гармонійній 

взаємодії та соціальній згуртованості. 

Таблиця 1.1 
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Підходи до визначення поняття«вдячність» 

Автор  Теоретичний внесок 

Роберт 

Еммонс 

Вивченнявдячності у контекстіпозитивноїпсихології. 

Підкреслюєважливістьвдячності для покращенняфізичного, 

психічного та соціальногоблагополуччя. Він також розробив 

практики, такі як веденнящоденникавдячності, 

якісприяютьпідвищеннюрівнявдячності в повсякденномужитті. 

Майкл 

МакКалоу 

Майкл МакКалоу спільно з Робертом Еммонсом вивчав вплив 

вдячності на емоційний стан людини та її взаємодію з соціумом. 

Він досліджував вдячність як адаптивну соціальну поведінку, 

яка сприяє формуванню і зміцненню соціальних зв'язків. 

Мартін 

Селігман 

Засновникпозитивноїпсихології, також звертавувагу на 

вдячність як важливий фактор благополуччя. Вінстверджував, 

щовдячність є одним з ключовихелементів, якідопомагають 

людям вести щасливішежиття. Селігманпропонуваврізнітехніки 

для розвиткувдячності, зокреманаписаннялистіввдячності. 

Філіп 

Воткінс 

Філіп Воткінс є іншим відомим дослідником, який вивчає 

вдячність у контексті емоційної регуляції. Він досліджував, як 

вдячність допомагає знижувати рівень депресії, підвищувати 

рівень щастя і зміцнювати психічне здоров'я. 

Брене 

Браун 

Більше відома своїми дослідженнями у сфері вразливості та 

мужності, також розглядала вдячність як один із способів 

зміцнення емоційної стійкості та здатності долати життєві 

труднощі. Вона підкреслювала важливість вдячності у 

формуванні почуття власної гідності та зміцненні 

міжособистісних зв'язків. 

Джон 

Тіздейл 

Вивчав вплив вдячності у рамках практик усвідомленості 

(mindfulness) і медитації. Вінзосереджувавувагу на тому, як 

вдячністьможедопомогти людям 

підвищуватисвідомесприйняття і покращуватипсихічний стан 

через медитативні практики. 
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Автор  Теоретичний внесок 

Сара Алґо 

Розглядала вдячність як соціальний емоційний феномен, що має 

ключове значення для створення та зміцнення міжособистісних 

відносин. Її дослідження показують, що вдячність не тільки 

підтримує позитивні взаємини, але й допомагає зміцнювати 

довіру між людьми. 

Дж.: складено на основі[10]. 

Умови розвитку вдячності є багатогранними і включають вплив 

культурного середовища, виховання, соціальної підтримки, індивідуальних 

особливостей та конкретних соціальних ситуацій.  

Культура впливає на те, як вдячність сприймається, виражається і навіть 

формується в особистості. У деяких культурах вдячність є важливою частиною 

соціальної взаємодії, і люди активно демонструють її в щоденних ритуалах та 

спілкуванні. Наприклад, у східних культурах вдячність часто є соціальною 

нормою, пов’язаною з традиційними цінностями колективізму, пошанування 

старших і взаємної підтримки. У західних культурах вдячність може бути 

виражена більш індивідуалізовано, але також визнається важливим аспектом 

міжособистісних відносин. Культурні традиції, соціальні правила і норми 

відіграють важливу роль у тому, як людина навчається проявляти вдячність. 

Так, сучасні дослідження доводять вплив культурних відмінностей на 

сприйняття і вираження вдячності, розглядаючи вплив двох чинників на 

вдячність: культуру (колективістську та індивідуалістичну) 

ідистанціюустосунках (близька,віддалена). Результати дослідження довели, що 

вираження вдячності свідчить, що очікування від відносин були перевищені, 

так що люди вважають менш бажаним дарувати та отримувати вдячність за дії, 

які є очікуваними обов'язками у відносинах. Шляхом експериментального 

вивчення поведінкибуло виявлено, що люди в колективістській культурі 

(Китай) менш схильні, ніж люди в індивідуалістичній культурі (Америка), 

висловлювати вдячність близьким іншим [29, с. 58]. 
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Роль сім'ї є визначальною в процесі розвитку вдячності. Діти, які з 

раннього віку спостерігають за проявами вдячності з боку батьків, старших 

родичів або вихователів, засвоюють ці моделі поведінки як частину свого 

світосприйняття. Батьки, які вчать дітей висловлювати вдячність за допомогу, 

подарунки або підтримку, формують у них здатність усвідомлювати і цінувати 

добрі вчинки інших. Важливою є також емоційна атмосфера в родині: діти, які 

ростуть у середовищі взаємної поваги, підтримки та вдячності, мають більше 

шансів розвинути цю якість[12, с. 144]. 

Сучасні емпіричні дослідження доводять, що вдячність дітей є вищою в 

сім’ях, де батьки моделювали вдячність, і де була більш надійна прив'язаність 

між батьками та дітьми, а батьки використовували більше підтримки, надання 

автономії та теплого виховання. 

Наявність соціальної підтримки сприяє розвитку вдячності, оскільки 

вона підвищує усвідомлення цінності допомоги та взаємодії з іншими людьми. 

Люди, які відчувають підтримку з боку близьких, друзів або колег, більше 

схильні до переживання вдячності, оскільки вони можуть оцінити допомогу, 

яку отримують у важкі моменти. Соціальна підтримка не тільки покращує 

емоційний стан, але й стимулює активну вдячність як реакцію на отриману 

турботу. Відчуття приналежності до спільноти чи групи також посилює прояви 

вдячності за можливість брати участь у взаємодії[24, с. 471]. 

Більш того, 

соціальнапідтримкавиступаєпосередникомувідносинахміжвдячністюзариситасу

б'єктивнимблагополуччям, 

підтримуючиінтегрованукогнітивнутапсихосоціальнумодель[16, c. 1611-1622]. 

Індивідуальні особливості, такі як рівень емпатії, рефлексії та 

самосвідомості, також впливають на розвиток вдячності. Люди, які здатні до 

глибокої рефлексії і аналізу своїх переживань, більше схильні до того, щоб 

усвідомлювати позитивні моменти свого життя та відчувати вдячність за них. 

Емпатія тісно пов’язана з вдячністю, оскільки вона допомагає усвідомлювати 

вклад інших людей у наше благополуччя. Високий рівень емоційного інтелекту 
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також сприяє тому, що людина здатна не тільки розпізнавати почуття 

вдячності, але й виражати її більш автентично і щиро. 

Соціальний контекст, у якому перебуває людина, також відіграє важливу 

роль у формуванні вдячності. У сприятливих соціальних середовищах, де 

домінують підтримка, співпраця та взаємоповага, вдячність виникає природно 

як реакція на доброту чи допомогу. Наприклад, у робочому колективі або 

дружньому колі, де існує атмосфера взаємної підтримки та визнання, люди 

частіше висловлюють вдячність. Вдячність і дружба на робочому місці 

підвищують відчуття благополуччя на робочому місці. Вдячність позитивно 

корелює з дружбою в робочому колективі, а з часом дружба у робочих 

відносинах позитивно впливає на благополуччя і задоволеність від роботи [3]. 

Натомість у стресових або конкурентних середовищах, де переважає 

індивідуалізм або агресія, вираження вдячності може бути обмеженим або 

навіть вважатися недоцільним [24, с.473]. Тобто як бачимо, вдячність 

формується не сама по собі, а виходячи з того, чи сприятливі для неї умови 

існують, чи навпаки, не сприятливі. Таким чином, умови чинять або 

конструктивний вплив на формування вдячності як соціального феномену, або 

деструктивний. 

Різні події у житті людини можуть стимулювати розвиток вдячності. 

Важкі випробування, втрати або ситуації, в яких людина отримує значну 

допомогу або підтримку, часто спонукають до глибокого усвідомлення 

вдячності. Переживання кризових моментів, під час яких людина отримує 

допомогу з боку близьких, соціальних служб або колег, може стати сильним 

стимулом до розвитку стійкої вдячності. Такий досвід дозволяє людині 

усвідомити важливість підтримки і турботи з боку інших і формує в неї 

здатність висловлювати вдячність у подальшому. 

Останнім часом зростає популярність різних інтервенцій вдячності, 

тренінгів і практик, спрямованих на її розвиток. Ці програми базуються на 

техніках позитивної психології і допомагають людям навчитися фокусувати 

увагу на позитивних аспектах життя. Практики, такі як ведення щоденника 
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вдячності або щоденне висловлення вдячності за конкретні події або дії інших 

людей, сприяють посиленню цієї риси і допомагають зробити вдячність 

частиною повсякденного життя.Втручання вдячності можуть набувати форм 

стратегій просування і розвитку вдячності. Одним з них є список подяки 

(щоденник подяки), який передбачає, що учасники складають письмові списки 

кількох речей, за які один з них вдячний регулярно. Інша стратегія – 

поведінкове вираження подяки – заохочує учасників висловлювати свої вдячні 

почуття іншим. Найбільшвідомим єповедінковевираження, проведенеМ. 

Селігманом, так званий«лист подяки», в 

якомуучасникипишутьлистиподякисвоїмблагодійникам і зачитуютьїх[24, с. 

410]. 

Такі інтервенційні заходи спрямовані на підвищення вдячності через 

діяльність, що вимірюється як результат. Інтервенції подяки мають кілька 

переваг: прості для розуміння та реалізації, економічні за часом, мають 

тенденцію до нижчого рівня відсіву та не вимагають експертів у галузі 

психології. Сучасні мета-дослідженнядоводять позитивний вплив втручання 

вдячності на благополуччя (наприклад, задоволеність життям, щастя та 

позитивний афект), фізичне здоров'я (наприклад, артеріальний тиск, 

глікемічний контроль та маркери запалення), та психічне здоров'я (наприклад, 

депресія та тривога) серед різних груп населення[43]. 

Духовні традиції багатьох культур підкреслюють важливість вдячності 

як частини духовного розвитку. Медитаційні практики, особливо такі як 

практика усвідомленості (mindfulness), спрямовані на розвиток здатності бути 

присутнім у поточному моменті і цінувати його. Медитація вдячності, під час 

якої людина усвідомлено фокусується на тому, за що вона вдячна, допомагає не 

лише зменшити стрес, але й розвиває здатність до вдячності на глибшому 

рівні[23]. 

Медитаціївдячностізміцнюютьздоров'ятастійкістьдо стресів і 

свідчатьпро те, 
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щозаохоченнявдячностівіддитинствадодорослогожиттяможезабезпечитинеобхі

дну підтримкуоптимальногоздоров'ятаблагополуччя[7, с. 1 – 19]. 

Практики вдячності – це тип тренування фокусування мозку, який 

передбачає зупинку та помічання в моменті того, що відбувається, за що можна 

бути вдячним; Чим більше практикується це усвідомлення, тим більш плавно 

вдячність є частиною щоденного мислення. Дослідження структури мозку за 

допомогою МРТ виявили збільшення сірої речовини у людей, які регулярно 

практикують вдячність, що свідчить про те, що структура мозку реагує на 

постійну практику вдячності. 

Таким чином, умови розвитку вдячності включають широкий спектр 

факторів, починаючи від виховання та соціальної підтримки і закінчуючи 

культурними традиціями, особистісними особливостями та життєвими подіями. 

Важливо розуміти, що вдячність не завжди є автоматичною реакцією – її можна 

свідомо розвивати через відповідні практики та усвідомлені дії. 

 

1.3. Шляхи та способи формування вдячності як інтегральної 

особистісної риси 

 

Формування вдячності як інтегральної особистісної риси включає низку 

психологічних, соціальних і поведінкових підходів. Цей процес спрямований на 

розвиток стійкої здатності людини відчувати та висловлювати вдячність не 

фрагментарно, а перманентно, на регулярній основі, що позитивно впливає на її 

психічне здоров'я, соціальні зв’язки та загальний рівень життєвої задоволеності.  

Когнітивний підхід передбачає усвідомлену оцінку ситуацій та 

взаємодій, що стимулюють відчуття вдячності. Людину навчають 

зосереджуватися на позитивних аспектах подій та відносин, а негативні 

моменти вважати чимось другорядним і випадковим, що дозволяє усвідомлено 

формувати вдячність як реакцію на отримані блага чи допомогу. 

Емоційна складова вдячності важлива для того, щоб людина навчилася 

відчувати радість і задоволення від взаємодії з іншими. Формування вдячності 
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як емоційного переживання допомагає людині активніше помічати і оцінювати 

добрі вчинки інших. 

Вдячність може бути сформована через регулярні прояви вдячної 

поведінки, що включає дії, які спрямовані на вираження подяки та взаємну 

підтримку. Чим частіше людина практикує такі дії, тим більш інтегрованою 

стає ця риса в її особистісний профіль. 

Соціальні відносини та взаємодії також відіграють ключову роль у 

розвитку вдячності. Люди, які живуть у соціально підтримуючих середовищах, 

де вдячність є нормальною частиною комунікації, частіше розвивають цю рису 

як інтегральну частину своєї особистості.Вдячність також пов'язана з 

духовними практиками, які розвивають глибше усвідомлення життя та його 

благ. Релігійні або духовні практики можуть допомагати людям розвивати 

почуття вдячності за саме існування, незалежно від конкретних подій чи 

взаємодій[22, с. 80 – 94]. 

У табл. 1.2 описано психотерапевтичні методи формування вдячності 

через шляхи когнітивної рефлексії, емоційного усвідомлення, поведінкового 

навчання, соціального навчання, розвитку духовності та психологічних технік. 

Таблиця 1.2 

Психотерапевтичні методи формування вдячності як інтегральної 

особистісної риси 

Шляхи 

формування 
 

Опис 
 

Методи 
 

Когнітивна 

рефлексія 
 

Усвідомлення позитивних 

аспектів ситуацій та взаємодій 

для стимуляції вдячності 

 

- Ведення журналу 

вдячності 

- Рефлексія над подіями 

та їх аналіз 
 

Емоційне 

усвідомлення 
 

Розвиток здатності емоційно 

переживати вдячність за 

отримані блага та підтримку 
 

- Медитація вдячності 

- Висловлення емоційної 

вдячності (вголос або 

письмово) 
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Поведінкове 

навчання 
 

Регулярна практика 

висловленнявдячності через 

дії та слова 
 

- Щоденне вираження 

вдячності 

- Альтруїстична 

поведінка 
 

Соціальне 

навчання 
 

Формування вдячності через 

соціальну підтримку та 

наслідування позитивних 

прикладів 
 

- Моделювання 

поведінки зразків 

- Підтримка вдячних 

стосунків в соціальних 

групах 
 

Розвиток 

духовності 
 

Поглибленнявідчуттявдячності 

через духовні практики та 

усвідомленеставлення до 

життя 

 
 

- Молитва або духовні 

практики 

- Роздуми про життєві 

цінності 
 

Психологічні 

техніки 
 

Використання психологічних 

методів для зміцнення 

вдячності та подолання 

негативних переконань 
 

- Когнітивно-поведінкова 

терапія (КПТ) 

- Практики 

усвідомленості 

(mindfulness) 
 

 

Дж.: складено на основі [21]. 

Формування вдячності як інтегральної особистісної риси – це 

багатогранний процес, що включає когнітивні, емоційні, поведінкові та 

соціальні підходи. Регулярна практика рефлексії, висловлення вдячності та 

усвідомлених дій допомагає зробити вдячність природною частиною життя, 

сприяючи покращенню міжособистісних стосунків, психічного здоров’я і 

загальної життєвої задоволеності. 

Роберт Еммонс, професор психології Каліфорнійського університету, 

зазначає, що вдячність допомагає нам: визнати, що хороші речі можуть 

траплятися з нами, звільнити для них місце в нашому житті і визнати важливу 

роль інших у наповненні нашого життя доброзичливістю, радістю і комфортом 

Бути вдячними[10]. 



26 

 

Дійсно, дослідження показали, що вдячність зміцнює імунну систему, 

переважає оптимізм, емпатія зростає емпатія і знижується агресія, а також 

посилюється зв'язок з іншими. Вдячність позитивно впливає на самооцінку і 

загальну задоволеність життям [18, с. 355]. 

Вдячністьвиконує три моральніфункції: морального барометра, 

морального підсилювача і морального мотиватора. 

Вдячніособистостівідчуваютьвдячністьінтенсивніше, частіше, щільніше (до 

більшоїкількості людей) і за ширший спектр благ.  

Вважається, щокультурні та світоглядніфактори (наприклад, 

матеріалізм, образа) пом'якшуютьвпливвдячності на благополуччя. Вдячність 

розглядають як частину «світогляду, що відображає прагнення помічати і 

розуміти позитивність світу»[28]. 

Важливиммісцем для подякидорослих є робочемісце. 

Еммонсзапропонувавкількаспособів, як вдячністьможе принести 

користьорганізаціям. Безпосередньо, як когнітивнастратегія, 

вдячністьможепокращитиіндивідуальнеблагополуччя та знизититоксичніемоції 

на робочомумісці, такі як образа та заздрість. Настрій є 

важливимчинникомефективності, продуктивності, успіху та 

лояльностіспівробітників. Доказидемонструють, щощастя та 

благополуччяпрацівників позитивно пов’язані з продуктивністю, відданістю та 

моральним духом, а негативно – з прогулами, виснаженням та 

плинністюкадрів[9, с. 81 – 93].  

Оскільки суспільство все більше покладається на командну роботу та 

використання різноманітних сильних сторін людей для досягнення цілей групи 

та організації, вдячність є простим способом захистити людей від стресу та 

сприяти спільним досягненням окремих осіб, груп та організацій [9, с. 85].  

Хочавдячністьпов’язана з позитивнимрозвитком і благополуччяммолоді, 

застосування в шкільномусередовищібракує. Вдячність веде до 

багатьохпозитивнихрезультатів, якімаютьцентральнезначення для 

розвиткумолоді (наприклад, благополуччя, просоціальністосунки, 
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покращенамотивація, задоволеннявідшколи та зосередження на пріоритетах і 

планування на майбутнє). Тому застосуваннявдячності в школах 

обіцяєпокращитинавчанняучнів і взаємодіюзі школою[13, с. 140]. 

Вдячністьможе легко 

доповнюватипрограмисоціальногоемоційногонавчання та 

можепокращитипрограмивихованняцькування та характеру, 

допомагаючипокращитишкільнийкліматзагалом. Заохоченнявдячності на 

ранніхстадіяхрозвитку, безсумнівно, принесебагатопереваг для окремих людей 

і суспільства[8, с. 487]. 

Вдячністьдемонструєнапрочуд мало недоліків. Те, що люди 

зазвичайвважаютьвдячністьчеснотою, а не просто задоволенням, також вказує 

на те, що вона не завжди приходить природночи легко. Вдячністьпотрібно і 

можнакультивувати. Культивуючицючесноту, люди не 

лишеотримуютьзадоволеннявіднеї, але й усііншісупутніперевагибезкоштовно. 

Як показано в цьомурозділі, вдячністьможе принести багатоперевагсуспільству. 

Через вдячність люди знаходятьузгодженість у житті. Вони 

вчатьсяпідноситиінших і змінюватисвіт. Подібно до моральноїпам’ятілюдства, 

вдячністьвідображаєісторіюнайкращого, чимможуть бути люди та 

суспільства[27, с. 222 – 230].  

Подяка є надзвичайно гнучкою та адаптивною. Її можна розвивати не 

лише за великі чи значущі події, а й за маленькі моменти радості, за себе та своє 

оточення, і вона може бути виражена вербально, передана невербально або 

«транслюватися» через дію. З вдячністю ми можемо розмірковувати про 

минуле (наприклад, спогади, труднощі, моменти щастя і радості в нашому 

житті), теперішнє (моменти, які ми можемо створити зараз) і майбутнє 

(залишаючись оптимістичними, сповненими надії і сподіваючись на краще). 

Теорія позитивного розвитку молоді (PositiveDevelopmentofYouth 

(PYD)виникла в 1990-х роках ХХ ст. як відповідь на дефіцитну модель 

розвитку підлітків, яка була домінуючою протягом усього XX століття. У той 

час як  модель дефіциту розглядає молодь як «проблеми, які потрібно 
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вирішити», теорія PYD, навпаки, заснована на сильних сторонах, і розглядає 

підлітків як «ресурси, які потрібно розвивати». окреслює п'ять психологічних, 

поведінкових і соціальних характеристик, які вказують на те, що молодь 

процвітає, і, коли розвиваються високі рівні п'яти позитивних характеристик, 

що в кінцевому підсумку призводять до шостої характеристики, пов'язаної з 

внеском у себе, громаду та суспільство. Теорія зосереджена на позитивних 

характеристиках, які дозволяють підліткам вести продуктивний і здоровий 

спосіб життя та робити внесок у світ таким чином, що приносить користь собі, 

їхнім сім'ям та громадам, а також громадянському суспільству. Цими 

характеристиками є компетентність (або позитивний погляд на свої навички), 

впевненість (або загальна самооцінка), зв’язок (або позитивні зв’язки з людьми, 

групами чи спільнотами), характер (або повага до суспільних/культурних 

правил і почуття цілісності та моралі), а також турбота та співчуття (виявляти 

співчуття та емпатію до інших; Лернер та ін., 2005).  

Теорія PYD підкреслює важливість того, щоб молодь робила внесок у 

власні сильні сторони та розвиток і, у свою чергу, віддавала людям, групам, 

установам чи спільнотам, які їх виховують (Bensonetal., 2006). Надані раніше 

дані свідчать про те, що вдячність відіграє важливу роль у PYD, незалежно від 

того, підкріплена втручанням чи виміряна природним шляхом. 

Цесприяєпосиленнютурботи та співчуття до всіхсторін, залучених до 

кориснихсоціальнихобмінів. Вінпідтримуєсильністоронизв’язків і характеру 

завдякитрьомморальнимфункціям (мотив, барометр і підкріплення).  

Нарешті, оскільки вдячність протидіє гедонічним схильностям, 

пов’язаним з матеріалізмом, і сприяє розвитку внутрішньої мотивації та 

самовдосконалення, вона також повинна підтримувати силу компетентності. 

Останні лонгітюдні дані підтверджують ідею про те, що розвиток почуття 

вдячності тісно пов’язаний із PYD. 

 Підлітки, які вступили до середньої школи з помірною часткою 

вдячності та демонстрували постійні успіхи під час старшої школи, також 

повідомили, що відчувають більше емпатії, самосвідомості, самоефективності, 
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саморегуляції та цілей на майбутнє, а також сильніше почуття ідентифікації зі 

своїм спільнота та мотивація покращувати суспільство до кінця середньої 

школи [7]. 

Отже, вдячність – це важлива психологічна концепція, яка відіграє 

ключову роль у формуванні позитивних емоцій, зміцненні стосунків і 

поліпшенні загального добробуту. Практикуючи вдячність, висловлюючи 

подяку іншим і будуючи позитивні стосунки, люди можуть використовувати 

силу вдячності і жити більш повноцінним життям. 

Формування вдячності як інтегральної особистісної риси є важливим 

аспектом особистісного розвитку, який впливає на емоційне благополуччя та 

якість міжособистісних стосунків. На основі проведеного аналізу, можна 

стверджувати, що вдячність не є вродженою рисою, а швидше навичкою, яку 

можна і необхідно розвивати. 

Різноманітні підходи, такі як когнітивна рефлексія, емоційне 

усвідомлення, поведінкове навчання, соціальне навчання, розвиток духовності 

та психологічні техніки, забезпечують систематичний і комплексний підхід до 

формування вдячності. Кожен з цих шляхів має свою специфіку та методи, що 

дозволяють людям усвідомлено працювати над розвитком цієї якості. 

Ведення журналу вдячності, регулярне висловлення вдячності, практика 

усвідомленості, а також взаємодія з соціальним середовищем, що підтримує 

позитивні стосунки, створюють основу для глибшого усвідомлення цінностей 

життя та формування вдячності[17, с. 2366]. 

Таким чином, впровадження цих методів у повсякденне життя не лише 

сприяє розвитку вдячності, а й позитивно впливає на загальний рівень щастя і 

задоволеності життям. Вдячність стає не просто емоцією, а стійкою 

особистісною рисою, що збагачує як внутрішній світ людини, так і її взаємини з 

оточенням. 

Висновки до розділу 1 
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Дослідження вдячності як психологічного феномену та особистісної 

риси дозволяє краще зрозуміти її багатовимірний характер і вплив на різні 

аспекти життя людини. Вдячність можна розглядати як емоційне переживання, 

яке виникає внаслідок усвідомлення цінності отриманих благ чи позитивних 

взаємин, а також як стійку особистісну рису, що визначає спосіб взаємодії 

людини зі світом. Вона є важливою складовою позитивної психології, оскільки 

сприяє зміцненню психологічного здоров’я, поліпшенню міжособистісних 

стосунків, підвищенню рівня життєвої задоволеності та зменшенню стресу. 

Концептуальні основи дослідження вдячності включають аналіз її 

когнітивних, емоційних та поведінкових компонентів, а також вивчення її 

взаємозв’язку з іншими позитивними емоціями та особистісними рисами, 

такими як альтруїзм, емпатія та оптимізм. Вдячність впливає на мотиваційну 

сферу, підвищуючи бажання взаємодіяти та допомагати іншим, і тим самим 

сприяє зміцненню соціальних зв'язків. 

Таким чином, вдячність виступає як важливий елемент особистісного 

зростання та емоційного благополуччя, її дослідження має як теоретичне, так і 

практичне значення для психологічної науки і практики. Вдячність може бути 

ефективно використана в терапевтичних практиках, програмах саморозвитку та 

для підвищення якості життя людей у різних сферах діяльності. 

У процесі дослідження сутнісного змісту вдячності як психологічного 

конструкту  було встановлено, що це багатовимірне поняття пройшло значну 

еволюцію в наукових теоріях. Вдячність розглядається як складне емоційно-

мотиваційне утворення, що охоплює як особистісний, так і міжособистісний 

контексти, та є невід'ємною складовою психічного благополуччя. 

Аналіз соціально-психологічних характеристик та умов розвитку 

вдячності  дозволяє зробити висновок, що вдячність формується та 

проявляється під впливом соціальних взаємодій, культурних норм і виховного 

середовища. Важливу роль у її розвитку відіграють сім'я, соціальні стосунки та 

емоційна підтримка. 
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Було виявлено, що формування вдячності як інтегральної особистісної 

риси можливе через цілеспрямоване виховання, використання спеціальних 

психологічних методик та створення сприятливих умов для соціальної 

взаємодії. Вдячність можна розвивати за допомогою усвідомленої рефлексії, 

практик уважності та емпатії, а також завдяки посиленню позитивного 

зворотного зв’язку у стосунках. 

Таким чином, вдячність є важливою особистісною якістю, розвиток якої 

має вагоме значення для емоційного, соціального та морального становлення 

індивіда. 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВДЯЧНОСТІ ЯК 

ПСИХОЛОГІЧНОГО ФЕНОМЕНУ 

 

2.1. Організація емпіричного дослідження 

Вибірку склали 28 студентів, віком від 16 до 24 років, 20 дівчат та 8 

хлопців.  

Емпіричне дослідження охоплювало три етапи: 

1. Підготовчий етап (жовтень 2023 – грудень 2023): на цьому етапі 

було проведено підготовку до дослідження, що включало визначення мети, 

завдань, об’єкта та предмета дослідження, а також розробку інструментарію 

для збору даних. 

2. Основний етап (січень 2024 – квітень 2024): в ході основного етапу 

здійснювався безпосередній збір та аналіз даних, проводилися 

експериментальні дослідження та систематизація отриманих результатів. 
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3. Підсумковий етап (травень – серпень 2024): під час підсумкового 

етапу було проведено узагальнення отриманих результатів, їхнє оформлення, 

підготовку висновків та розробку рекомендацій щодо практичного 

застосування одержаних даних. 

 

2.2. Методи та методики діагностики особистісних характеристик, що 

вказують на рівень розвитку вдячності 

 

Прожитижиття без стресунеможливо. Більше того, без 

зазначеноїреакціїжиття б булоодноманітним, нецікавим і не змушувало нас 

вчинятиактивнідії. Психічнездоров’я та стрес особливо потребуєдослідженьу 

часзагостренняполітико-військовихвідносин в Україні, 

аджедушевнеблагополуччялюдинипіддаєтьсявпливупід час ряду 

соціальнихконфліктів [46].Тому розвиток вдячності, маючи широкий спектр 

переваг для емоційного і фізичного благополуччя людини, може зменшити 

тривогу, депресію, занепокоєння, змінити стан  розуму з роздратованості на 

спостереження за чимось прекрасним, насолоду позитивними моментами. 

Розвиваючи вдячність, необхідно знати причини її формування. Ф. 

Уоткінс вважає, що для того, щоб людина відчула вдячність, вона повинна 

спочатку визнати, що дар дійсно відбувся. Після визнання доброти дару,  

людина посилює відчуття вдячності. Визнання доброти того, хто дає добро, 

збільшує ймовірність відчути вдячність. Коли людина визнає безоплатність 

дару, вона, буде відчувати вдячність, і чим більш вигода перевищує соціальні 

очікування людини, тим більша ймовірність того, що вона буде відчувати 

вдячність [25]. Крім розуміння причин формування вдячності, для того щоб 

розвивати вдячність, потрібно знати ознаки психічного здоров’я і 

благополуччя. Згідно з визначенням Всесвітньої організації охорони здоров’я, 

психічне здоров’я характеризується сімома основними ознаками:  

1. Розуміння стабільності та ідентичності власного «Я». 

2. Спостереження за повторюваністю переживань у схожих ситуаціях. 
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3. Співвіднесення себе із власними діями. 

4. Нормалізація психічних процесів у взаємодії з навколишнім 

середовищем. 

5. Вміння контролювати свою поведінку відповідно до соціальних норм. 

6. Спостереження за реалізацією та досягненням особистих цілей. 

7. Здатність адаптувати емоції до різних життєвих ситуацій. 

За словами деяких вчених, головною метою психічного здоров’я є 

зміцнення внутрішнього балансу особистості у ситуаціях, коли необхідно 

активувати внутрішні ресурси для подолання стресових моментів. Недостатня 

реакція на стрес чи невміння адекватно реагувати на психологічні труднощі 

можуть призвести до негативних наслідків для здоров’я. Зокрема, за 

результатами низки досліджень, тривалість стресу та інтенсивність стресорів 

можуть прямо впливати на розвиток таких захворювань, як артеріальна 

гіпертензія. 

Отже, виникає необхідність у вивченні стресостійкості підлітків, щоб 

запобігти негативним чинникам, які можуть погіршити їх психічне здоров’я. 

Зокрема, важливо вивчити, як такі чинники, як вдячність і саморегуляція, 

впливають на стресостійкість дітей. Для цього необхідно провести емпіричне 

дослідження, яке включає кілька етапів:  

1. Пошук і аналіз наукових джерел щодо теми стресу, стресостійкості, 

саморегуляції та вдячності, а також вивчення існуючих підходів до їх 

взаємозв’язку. 

2. Використання методик, зокрема: 

   - Опитувальника позитивних особистісних рис (PPTQ), розробленого 

К. Сінгхом та Ш. Джа, для оцінки позитивних рис особистості через 43 пункти 

та чотири шкали, такі як позитивне самовідчуття, відданість, орієнтація на 

зовнішній світ та культурна ідентичність. 

   - Опитувальника вдячності М. Маккаллоу, Р. Еммонс і Дж. Цаанг, який 

містить шість запитань і оцінюється за семибальною шкалою. 
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   - Методики визначення рівня тривожності у підлітків, розробленої А. 

Кастанедою та іншими. 

   - Методики дослідження вольової саморегуляції за А. Звєрьковою та Є. 

Ейдманом. 

3. Підбір респондентів для дослідження. 

4. Аналіз отриманих даних за допомогою математичних методів, таких 

як графічне відображення, описова статистика та коефіцієнт кореляції 

Спірмена. 

Ці кроки дозволять глибше зрозуміти вплив різних факторів на 

стресостійкість підлітків та розробити ефективні методи підтримки їх 

психічного здоров’я. 

 

 

 

 

2.3. Програма емпіричного дослідження вдячності як психологічного 

феномену та особистісної риси 

 

 При проведенні емпіричного дослідження з використанням даного 

опитувальника в якості орієнтирів використовувалися перші три показники 

(a, b і c). Для вимірювання цих характеристик немає необхідності визначати 

рівень культурної ідентифікації респондентів. 

В ході опитування 11 балів - це найвищий рівень по відношенню до 

зазначеної шкалою, 27 балів – середній рівень і 55 балів - найнижчий. 

Завдяки використанню анкети з позитивними рисами особистості, ми 

виявили позитивні риси респондентів. Респонденти надали відповіді на 43 

питання, з яких вдалося встановити: 

1) позитивне самовираження (так званий образ «я»; заблокуйте 

питання). Цей показник відображає орієнтацію респондентів на свою 

здатність підтримувати позитивну самооцінку. Наприклад, це поняття 
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включає в себе позитивний погляд на себе і життя, позитивний погляд на 

себе у відносинах, і, таким чином, гнучкість, інтелігентність, справедливість, 

самоповагу - ця шкала включає в себе 11 пунктів: «я пишаюся тим, хто я є, 

навіть якщо інші люди сміються наді мною», «я прагну бути впевненим в 

собі людиною» і т.д. це включено. 

2) лояльність. Ця шкала включає визначення схильності і здатності 

присвячувати себе з точки зору переконань і цілей, присвячувати себе іншим 

в міжособистісних відносинах. Цей показник також включає схильність 

реагувати на інших та вживати заходів щодо свого життя. Ця шкала також 

включає в себе такі аспекти, як цілеспрямованість, життєстійкість, бажання 

вчитися новому, незалежність, оригінальність, вдячність, щедрість і вірність. 

Шкала каже: «Я вірю, що нічого не можна досягти в житті без наполегливої 

праці». 

3) зовнішня орієнтація. Ця шкала визначає впевненість, яку людина 

проявляє до самого себе. Сюди входить здатність бути екстравертом і 

товариським у соціальних ситуаціях, проникливий підхід, самооцінка та 

впевненість у тому, що людина здатна керувати іншими. Шкала включає 11 

питань, таких як» я настільки впевнений у собі «та» я можу надихнути інших 

робити те, що я кажу». 

4) культурна ідентифікація. Ця шкала відповідає вимірюванню 

орієнтації людини на свою культуру чи країну. Шкала культурної 

ідентифікації враховує орієнтацію на традиції, патріотизм та толерантність до 

інших. Шкала містить 10 питань, серед яких «я пишаюся своєю країною» та 

«я ціную свої культурні традиції». 

Очікується, що результати дослідження допоможуть розкрити механізми 

прояву вдячності як психологічного феномену, виявити його вплив на різні 

аспекти життя особистості, включаючи міжособистісні стосунки та 

психологічне благополуччя. Також планується визначити, як вдячність як 

особистісна риса може бути розвинута через психологічні практики, і як її 

можна застосувати для покращення соціальних взаємодій та емоційного 
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клімату в колективах. 

Програма емпіричного дослідження вдячності дозволить не тільки 

поглибити теоретичні знання про цей феномен, але й розробити практичні 

методи для розвитку вдячності як важливої складової психічного здоров'я та 

особистісного зростання. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Висновки до розділу 2 

Емпіричне дослідження вдячності як психологічного феномену дозволяє 

глибше зрозуміти механізми її прояву, розвитку та впливу на особистісне 

благополуччя. Вдячність є важливою емоційною реакцією, яка відіграє значну 

роль у формуванні позитивного ставлення до себе, інших людей і 

навколишнього світу. Вона сприяє розвитку соціальних зв'язків, зменшенню 

стресу та покращенню психоемоційного стану. 

Емпіричні дослідження показують, що вдячність позитивно впливає на 

міжособистісні стосунки, стимулює взаємну підтримку та співпрацю. Вона 

допомагає людині зберігати позитивний настрій навіть у складних ситуаціях, 

сприяє більш конструктивному сприйняттю проблем і труднощів. Вдячність 

також має важливе значення для психологічної стійкості особистості та її 

здатності адаптуватися до змін у житті. 
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Результати емпіричних досліджень підтверджують, що вдячність може 

бути спричинена різними факторами: внутрішніми (особистісними рисами, 

установками, переконаннями) та зовнішніми (соціальні взаємодії, підтримка з 

боку оточуючих). Крім того, дослідження показали, що вдячність може бути 

розвинута через спеціальні психологічні практики, такі як ведення журналу 

вдячності, медитація, вираження подяки в стосунках з іншими людьми. 

Загалом, емпіричне дослідження вдячності як психологічного феномену 

доводить, що ця емоційна реакція є важливою складовою психічного здоров'я, 

соціальної адаптації та особистісного розвитку. Вона має значний потенціал для 

покращення якості життя та міжособистісних стосунків, а також є важливим 

чинником у розвитку емоційної стійкості та саморегуляції. 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 3. ПРИКЛАДНІ АСПЕКТИ ТА РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ВДЯЧНОСТІ ЯК ПСИХОЛОГІЧНОГО ФЕНОМЕНУ Й ОСОБИСТІСНОЇ 

РИСИ 

 

 

3.1. Аналіз результатів емпіричного дослідження та програма психолого-

педагогічної корекції вдячності 

 

В опитуванні взяли участь 28 осіб, з яких 8 (28,6%) були чоловіками і 

20 (71,4%) - жінками. 
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Рис. 3.1 Шкала виміру«Позитивного самоуявлення»респондентів» 

 

Ізпроведеногоопитувальникабуловстановлено,що71.5%опитаних(53.7%

жінокта17,8%чоловіків)маютьвисокийрівеньпозитивногосамоуявлення.У 24,9% 

(14,2% жінок та 10,7% чоловіків) встановлено 

середнійрівень.У3.57%жінокнаявний низькийрівеньсамоуявлення. 

 
 

Рис. 3.2 Шкала виміру«Відданості»респондентів 

 

Наступним чином був проведений аналіз респондентів за виміром 

шкаливідданості(питанняблокуB).У39,28%опитуваних(25%відопитанихжінокта

14,28 % чоловіків) наявний високий рівень відданості. У 35,67% опитаних 

(де28,57%жінокта 
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7,1%чоловіків)встановленосереднійрівеньвідданості.У24,95%опитанихреспонд

ентів(17,85%жінокта7,1%чоловіків)виявленонизькийрівень. 

 

 

Рис. 3.3 Шкала виміру «Зовнішньої орієнтації» респондентів 

 

ПідчасопитуваннязаблокомСнамивстановленінаступнідані,де39,25%опи

танихмаютьвисокийрівеньзовнішньоїорієнтації(21,4%опитанихжінокта17,85% 

чоловіків). У 42, 81% опитаних установлено середній рівень 

зовнішньоїорієнтації (35,71% жінок і 7,1% чоловіків) та 17,85% низький рівень 

(14,28%жінокта3,57%чоловіків). 

 

 

Рис. 3.4 Шкала виміру «Вдячності» 
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Задлядослідженнявимірувдячностімивикористалиопитувальниквдячност

і М. Маккаллоу, Р. Еммонс і Дж. Цаанг, де за основу взято 6 запитань,кожні з 

яких можливо оцінити від 1 до 7. Важливо відмітити, що за даноюметодикою3 

та 6питанняповинніреверсивно розраховуватись. 

 

 
 

Рис. 3.5 Шкала виміру«Загальноговимірутривожності» 

 

Підчасдослідженнянамивстановлено,що82,1%опитуванихмаютьвисокий 

рівень вдячності (57,1% жіноча стать, та 25% чоловіків). У17,85%(14,28% жінок 

та 3,57% чоловіків) наявний середній рівень вдячності. Жоден ізопитуванихне 

мавнизькогорівня запоказником вдячності. 

Методика визначення рівня тривожності у підлітків за А. Кастанеда, 

В.Маккандалесс,Д.Палермо[25]допомогланамвстановити,що3,57%опитуванихм

ають надмірний спокій, 14,28% (де 10,71% жінок та 3,57% чоловіків) 

маютьнормальнийрівеньтривожності,35,71%(28,57%чоловіківта7,14%жінок)де

щопідвищений рівень, 32,08% (17,8% жінок та 14,28% чоловіків) високий 

рівеньтривожностіта14,28%(10,71%жінокта3,57%чоловіків)дужевисокийрівень. 
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Рис. 3.6 Шкала виміру«Рівнярозвиткузагальноїсаморегуляції» 

Для вивчення рівня саморегуляції А.Зверков ми використовували тест-

анкету Е. Ейдмана [26], яка заснована на 30 питаннях.  Якщо речення буде 

визнано інтерв'юйованим правильним, він поставить позначку»+», інакше»- 

Метою даного дослідження є встановлення рівня розвитку вольової 

саморегуляції респондента. Опитування містить 6 регресійних тверджень, 

тому загальний бал повинен коливатися від 0 до 24. В результаті проведеного 

анкетування ми виявили, що 74,9% респондентів (57,1% жінок і 17,8% 

чоловіків) мали високий рівень загальної саморегуляції. 24,9% (14,2% - жінки, 

10,7% - юнаки) 

Респонденти мають низький рівень саморегуляції. 

Після отримання вищенаведених даних нам стало цікаво, наскільки 

сильно рівень подяки і вольової саморегуляції може впливати на 

стресостійкість опитаних респондентів. 

Для встановлення взаємозв'язку між рівнем саморегуляції та рівнем 

тривожності ми використовували коефіцієнт кореляції Спірмена. 

Таблиця3.1 

Коефіцієнтикореляціївдячностітатривожності 

 

 
Вдячність Тривожність 
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Вдячність 

PearsonCorrelation 1 ,550 

Sig.(2-tailed)  ,002 

N 28 28 

 

 
Тривожність 

PearsonCorrelation ,550 1 

Sig.(2-tailed) ,002  

N 28 28 

 
Встановлено,щоміжцимизміннимиіснуєпрямопропорційнийвзаємозв’язо

к, де, R =,550 при p<0,002. Враховуючи вищезазначені отриманістатистичні 

дані, можемо констатувати, що підлітки, які мають високий 

рівеньвдячностіможутьмати доволі високийрівеньтривожності. 

Длявстановленнявзаємозв’язкуміжрівнемвольовоїсаморегуляціїтарівнем

тривожностінамибуло застосованокоефіцієнткореляціїСпірмена. 

З аналізованих досліджень випливає, що отримані статистичні дані 

показують, що r= -, 301, p<0,119, таким чином, ми виявили, що вдячність та 

мотивована саморегуляція не мають кореляції. 

 

 

 

 

Таблиця 3.2 

Коефіцієнти кореляції вдячності та вольової саморегуляції 

 

 вдячність саморегуляція 

 

вдячність 

Correlation

Coefficient 
1,000 -,301 

Sig.(2-tailed) . ,119 

Spearman's

rho 

N 28 28 

Correlation

Coefficient 
-,301 1,000 

саморегуля

ція Sig.(2-tailed) ,119 . 
 N 28 28 
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Беручи до уваги вищевикладене і отримані результати, статистичний 

зв'язок між показниками вольової саморегуляції опитаних підлітків і 

стресостійкістю не підтвердилася. Також ми не встановлюємо взаємозв'язку 

між рівнем подяки і вольовою саморегуляцією. У свою чергу, існує прямий 

взаємозв'язок між вдячністю і тривожністю. 

 

3.2. Система психологічних рекомендацій щодо розвитку вдячності як 

важливої передумови налагодження та підтримання конструктивних 

міжособистісних взаємин 

Система психологічних рекомендацій щодо розвитку вдячності як 

важливої передумови налагодження та підтримання конструктивних 

міжособистісних взаємин передбачає застосування різноманітних психолого-

педагогічних підходів, спрямованих на формування у людей здатності до 

вираження вдячності та розвиток цієї якості як важливого компонента 

гармонійного взаємодії в колективі. 

1. Освітні програми та тренінги 

Одним із основних етапів розвитку вдячності є створення спеціальних 

освітніх програм та тренінгів, спрямованих на підвищення рівня 

самоусвідомлення учасників та їх здатності виражати вдячність. У цих 

програмах мають бути включені практичні вправи, що стимулюють рефлексію 

учасників щодо позитивних моментів у їхньому житті та міжособистісних 

стосунках. Такі заняття можуть включати: 

- Техніки вдячності: учасники вчаться щодня записувати три позитивні 

моменти, за які вони вдячні, та обговорювати їх у групах. 

- Рольові ігри: через уявні ситуації учасники вчаться правильно 

реагувати на добрі вчинки інших людей, висловлюючи свою вдячність. 

- Тренування активного слухання: за допомогою вправ на слухання 

учасники вчаться уважно сприймати слова співрозмовника, що сприяє розвитку 

емоційного інтелекту та вдячності. 
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2. Індивідуальні психологічні консультації 

Для розвитку вдячності як важливої якості особистості можуть бути 

корисними індивідуальні психологічні консультації. Психолог або 

психотерапевт, працюючи з клієнтом, може застосовувати такі підходи: 

- Когнітивно-поведінкова терапія: допомагає особі змінювати негативні 

або автоматичні мислені патерни, що заважають прояву вдячності, зокрема 

скептицизм або негативний погляд на інших. 

- Розвиток самооцінки: за допомогою технік підвищення самооцінки 

людина може відчути себе більш достойною отримувати і висловлювати 

вдячність. 

- Емоційна підтримка: психолог може підтримувати клієнта в розвитку 

емпатії та позитивного ставлення до себе й інших, що безпосередньо впливає на 

вираження вдячності. 

3. Колективні заходи та культурні практики 

У колективі, на роботі або в навчальних закладах важливо сприяти 

розвитку вдячності через спільні заходи та культурні практики. Наприклад, це 

можуть бути: 

- Щомісячні або щотижневі зустрічі для обміну вдячністю: під час таких 

зустрічей учасники мають можливість поділитися позитивними емоціями, 

висловити подяку колегам або друзям за їхню допомогу чи підтримку. 

- День вдячності: спеціальні заходи, присвячені вдячності, можуть стати 

традицією в організації. Це можуть бути як формальні, так і неформальні 

зустрічі, під час яких люди висловлюють свої подяки одне одному. 

- Групові рефлексії: організація зустрічей, на яких учасники 

обговорюють свої позитивні переживання, допомагає закріплювати навички 

вдячності в груповій динаміці. 

4. Розвиток емоційної інтелігентності 

Вдячність нерозривно пов'язана з емоційною інтелігентністю, тому 

важливо тренувати вміння розпізнавати та регулювати свої емоції, а також бути 
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чутливими до емоцій інших. Рекомендації для розвитку емоційної 

інтелігентності можуть включати: 

- Техніки саморегуляції емоцій: навчання людям технік глибокого 

дихання, медитації, ведення щоденника емоцій, що допомагають краще 

розуміти свої почуття і висловлювати вдячність з більшою щирістю. 

- Активне співчуття: тренування співчуття допомагає людям бачити і 

відчувати труднощі інших, що, в свою чергу, сприяє розвитку вдячності до 

добрих вчинків та підтримки з боку оточення. 

 5. Сімейна та соціальна підтримка 

У багатьох випадках розвиток вдячності починається в сім'ї, де навчають 

дітей бути вдячними за підтримку та допомогу з боку батьків і близьких. 

Рекомендації для розвитку вдячності в сім'ї включають: 

- Підтримка позитивної комунікації в родині: важливо заохочувати 

членів родини до вираження вдячності один одному, через подяки, усмішки, 

обійми. 

- Розмова про вдячність: регулярні розмови, де обговорюються 

позитивні моменти з життя, допомагають розвивати почуття вдячності в родині. 

- Підтримка соціальних зв'язків: заохочення до участі в соціальних 

заходах, волонтерських проектах або добрих справах дозволяє людині 

зрозуміти важливість вдячності не лише в особистих стосунках, а й у 

соціальних контекстах. 

6. Саморозвиток та самопізнання 

Індивідуальний саморозвиток також є важливою складовою розвитку 

вдячності. Для того, щоб людина могла виражати вдячність, важливо розвивати 

внутрішнє самопізнання та зростання: 

- Рефлексія вдячності: регулярне рефлексування на теми вдячності 

допомагає людині оцінити, що саме в її житті є важливим, і які речі 

заслуговують на подяку. 

- Медитація та йога: ці практики допомагають людині зосередитися на 

позитивних аспектах життя, підвищуючи рівень вдячності до світу і людей. 
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- Читання та навчання: заняття самоосвітою, участь у тренінгах і 

семінарах з особистісного розвитку також допомагають підвищити рівень 

вдячності через розширення кругозору і набуття нових перспектив. 

7. Практичні інструменти та завдання для розвитку вдячності 

- Щоденник вдячності: вести щоденник, у якому щодня фіксувати три 

речі, за які ви вдячні, що допомагає змінити фокус уваги на позитивні аспекти 

життя. 

- Вправи на позитивне мислення: регулярне виконання вправ, 

спрямованих на розвиток позитивного ставлення до життя і людей, може 

підвищити рівень вдячності. 

- Добрі вчинки та відгуки: надання зворотного зв'язку колегам або 

друзям щодо того, як вони впливають на ваше життя позитивно, сприяє 

розвитку вдячності в групі. 

Розвиток вдячності є важливим аспектом побудови здорових 

міжособистісних стосунків. Застосування цих рекомендацій дозволить не 

тільки покращити стосунки в колективі, а й сприятиме підвищенню загального 

психологічного благополуччя індивідів. 

Реалізуючирекомендації, потрібноусвідомлювати і те, що люди, 

якірозвивають у себе вдячність, отримуютьменшестресу, 

їхблагополуччяпокращується, зростаєпродуктивністьїхкогнітивнихфункцій та 

соціальноїдіяльності, ризикнастаннядепресіїзнижується. Користьвдячності для 

фізичногоздоров’яможевключатизниженнякров’яноготиску, 

покращенняімунноїфункції та більшспокійний сон. 

Сильнепочуттявдячностідопомагаєрозвивати здоровий розум, що, у свою чергу, 

можезробитилюдинубільшсхильноюприйматививажені та 

раціональніжиттєвірішення. Розвитоквдячності також можепоглибити і 

покращитисоціальнівідносиниі зробитиїхбільшпрозорими і заснованими на 

довірі.    
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Висновки до розділу 3 

 

В ході емпіричних досліджень ми вибрали способи, за допомогою яких 

можна було встановити дані про рівень подяки, саморегуляції і тривожності 

респондентів. Після отримання результатів з використанням програмних 

продуктів «Microsoft Excel» і «SPSS Statistics 20.0» був проведений аналіз з 

використанням коефіцієнта кореляції Спірмена. 

Також було встановлено, що 82,1% респондентів високо оцінюють 

результати дослідження (57,1% жінок, 25% чоловіків). 17,85% (14,28% жінок та 

3,57% чоловіків) мають середній рівень оцінки. Жоден з респондентів не 

навчався в молодших класах. 

Опитувальник з розвитку саморегуляції показав, що 74,9% респондентів 

(57,1% жінок і 17,8% чоловіків) мали високий рівень загальної саморегуляції. Із 

загальної кількості опитаних (24,9% (14,2% жінок та 10,7% чоловіків)) вони 

мають низький рівень саморегуляції. 

З оброблених даних ми з'ясували, що у опитаних підлітків високий 

рівень саморегуляції не мав нічого спільного з тривожністю. У той же час, 

аналізуючи статистичні дані про рівень вдячності та тривожності, ми виявили, 

що люди з більш високим рівнем вдячності можуть мати більш високий рівень 

тривожності. 

Важливо зазначити, що виховання вдячності допомагає людям краще 

висловлювати свої емоції. Саморегуляція, в свою чергу, допомагає підліткам 

ефективно виконувати свої завдання і відчувати мотивацію в зв'язку з 

отриманими результатами. Беручи до уваги ці фактори, комплексне поєднання 

виховання вдячності та вміння проявляти саморегуляцію допоможе підлітку 

вільно контролювати свої емоції і, як наслідок, поліпшити своє життя і 

соціалізацію. 

Підводячи підсумок всього вищесказаного, варто підкреслити 

важливість ретельних досліджень і саморегуляції для розробки підлітками 

більш ефективних засобів подолання стресових ситуацій. 
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ВИСНОВКИ 

Вдячністьпочинається з процесуусвідомленогопомічання хороших речей 

у житті. Розвиток практики вдячностіможе перевести людину у більшвдячний 

стан розуму та приборкатинегативніемоції.  Протеце не значить, 

щолюдинамаєконцентруватисьтільки на позитивних моментах і 

ігноруватинегативні. Вміннявідчувати та виражативдячність не 
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ігноруєскладніпочуття, важкірішення та складнийжиттєвийдосвід. 

Однакцеможезвести до мінімумуможливістьроздумів над цими речами в не 

ефективнийспосіб. 

У результаті виконання завдань було детально охарактеризовано 

вдячність як психологічний феномен, який є складним емоційним і когнітивним 

процесом, що поєднує усвідомлення позитивних змін у житті, взаємодію з 

іншими людьми та сприйняття взаємних зусиль. Вдячність є не лише емоцією, а 

й важливою особистісною рисою, яка формується в процесі соціалізації та 

взаємодії з оточенням. Вдячність пропонує людині продуктивний спосіб 

прийняти всі події життя такими, як вони є. Феномен вдячності полягає у тому, 

що вона не просто є відчуттям щастя від певних моментів життя, а і відкритість 

світу, готовність розширити мислення людини, щоб вона відчувала більше 

добра, яке отримує, та сама продукувала добро. Визначення сутності вдячності 

та її складових дозволило виявити важливу роль, яку ця риса відіграє в 

емоційному благополуччі та психологічному здоров'ї індивіда, сприяючи 

позитивному ставленню до життя та зменшенню стресових ситуацій. 

Вдячність як особистісна риса тісно пов'язана з іншими рисами 

характеру, такими як емпатія, доброзичливість, відкритість до нових емоційних 

переживань. Розуміння її взаємозв'язку з іншими рисами дозволяє підвищити 

ефективність психологічних підходів до розвитку вдячності у людей, особливо 

в контексті соціальних взаємодій. 

Вивчення впливу вдячності на емоційне благополуччя і психологічне 

здоров'я показало, що вдячність безпосередньо пов'язана з підвищенням рівня 

оптимізму, стійкості до стресу, зниженням симптомів депресії та тривоги. Це 

дозволяє стверджувати, що розвиток вдячності є важливим чинником 

підтримки психічного здоров'я та благополуччя особистості та, як наслідок, 

психологічного добробуту соціуму.  

Роль вдячності у формуванні міжособистісних стосунків є ключовою, 

оскільки здатність висловлювати вдячність сприяє зміцненню довіри, 

покращенню комунікації та створенню здорових, гармонійних відносин в 
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соціальному середовищі. Вдячність дозволяє налагодити ефективніші стосунки, 

знижує конфліктність і сприяє розвитку взаєморозуміння серед людей. 

Вивчення методів розвитку вдячності показало, що використання технік, 

таких як ведення щоденника вдячності, медитація, регулярне вираження 

подяки, може значно покращити емоційний стан людини. Ці методи є 

корисними в рамках особистісного зростання та можуть бути інтегровані в 

психотерапевтичну практику, сприяючи позитивним змінам в особистому 

розвитку індивідів. 

Таким чином, вдячність є важливим фактором психологічного здоров'я 

та міжособистісних стосунків, і її розвиток може суттєво покращити якість 

життя людини. 

Результати емпіричних досліджень з використанням методики 

«позитивні риси особистості» демонструють, що більшість опитаних 

респондентів (71,5%) мають високий рівень позитивного самовираження за 

шкалою вимірювання «цілеспрямованість», 39,28% респондентів мають 

високий рівень цієї риси, 35,67% - середній рівень, а 24,95% мають низький 

рівень згідно сильно змішаної шкалою «орієнтованості на зовнішній світ», 

39,25% респондентів були відзначені на високому рівні, в середньому 42,85% і 

17,85% - на низькому рівні. 

Результати вимірювання рівня розвитку загальної саморегуляції 

показали, що 74,9% респондентів мали високий рівень саморегуляції, а 24,9% - 

низький. 

Після проведення кореляційного аналізу показників загального розвитку 

саморегуляції і тривожності не вдалося ні встановити статистично значущий 

взаємозв'язок, ні встановити статистичну залежність між саморегуляцією і 

оцінкою. Однак аналіз кореляції між рівнем вдячності та тривожності показав, 

що чим вищий рівень вдячності у респондентів, тим вищий рівень 

тривожності.Ці результати у вибірці можна пояснити тим фактом, що вдячність 

і тривога суперечливі за своєю природою. 
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