
Науковий вісник Сіверщини. Серія: Освіта. Соціальні та поведінкові науки № 1 (8), 2022 

91 

УДК 159.942.22 
DOI 10.32755/sjeducation.2022.01.091 

ВДЯЧНІСТЬ ЯК МЕТАСТРАТЕГІЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ 
БЛАГОПОЛУЧЧЯ ОСОБИСТОСТІ 

Данильченко Тетяна Вікторівна, доктор психологічних наук,  
доцент, професор кафедри психології,  

Академія Державної пенітенціарної служби 
(14000, Україна, м. Чернігів, вул. Гонча, 34,  

e-mail: dan20151975@gmail.com) 
ORCID: 0000-0001-8809-0132 

У статті аналізуються дискусії щодо того, чи є вдячність переживан-
ням або особистісною рисою і частиною світогляду. Показано, що дослідники 
зосередилися на двох складових вдячності: когнітивній (раціональна оцінка 
корисності дій інших чи певних подій) та афективній (переживання комплексу 
позитивних емоцій – радості, захоплення). Останнім часом набула поширення 
думка, що вдячність є особистісною рисою. На наш погляд, вдячність є базо-
вою життєвою настановою, що проявляється в когнітивному аспекті – оцін-
ці того, що в людини наявне, усвідомленні часової перспективи життя, розу-
мінні проявів позитивності (імпліцитній теорії позитивного світу), в 
афективному аспекті – переживанні специфічних емоцій (радості, натхнення, 
благоговіння, захопленості, розчуленості) під час зустрічі з певними 
об’єктами, які фактично обирає сама людина, у поведінковому аспекті – кон-
тролі власної уваги для зосередження на позитивному в плинний момент, а 
також обранні більш оптимальних стратегій реагування. 

Дослідження впливу вдячності на переживання благополуччя та його окре-
мих аспектів довели, що існують складні взаємообернені зв’язки між вдячністю 
і параметрами благополуччя особистості. З одного боку, вдячність сприяє фор-
муванню позитивних взаємин, оскільки особа спонукає оточення виправдовува-
ти її надії. З іншого, вдячність зменшує гедоністичну адаптацію і спонукає саму 
особу не сприймати позитивні аспекти свого життя як належні, стає таким 
чином особистісним ресурсом під час переживання стресу. 

Існують формалізовані суспільні практики вдячності – певні ритуали 
прояву вдячності в чітко зазначені «святкові» дні. Реальне здійснення акту 
подяки має відносно низький ефект. Найбільш дієвими особистісними прак-
тиками вдячності вважаються когнітивні – актуалізація переживання вдяч-
ності через підвищення уваги до дрібних деталей та усвідомлення їх значущо-
сті при зниженні орієнтації на справедливий обмін зі світом. Зокрема 
складання в різноманітній формі переліків речей та явищ, за які людина вдяч-
на, розв’язання гіпотетичних ситуацій, написання листів подяки тощо. Під 
час застосування таких практик важливою є різноманітність для збережен-
ня мотивації особистості їх застосовувати. 

Ключові слова: вдячність, благополуччя особистості, позитивні емоції, 
практики вдячності, оптимальне функціонування. 
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The article analyzes discussions about whether gratitude is an experience or a 
personal trait and part of the worldview. It is shown that the researchers focused on two 
components of gratitude: cognitive one (rational assessment of the actions usefulness of 
other or certain events) and affective one (experiencing a set of positive emotions: joy, 
admiration). Recently, the idea that gratitude is a personality trait has become 
widespread. In our opinion, gratitude is a basic life guideline, which is manifested in the 
cognitive aspect - assessing what a person has, awareness of the time perspective of life, 
understanding the manifestations of positivity (implicit theory of the positive world), in 
the affective aspect – experiencing specific emotions, reverence, admiration, affection) 
during the meeting with certain objects, which, in fact, chooses the person himself, in the 
behavioral aspect – control of their own attention to focus on the positive in the current 
moment, as well as choosing more optimal response strategies. 

Researches of the gratitude impact on the experience of well-being and its 
individual aspects have shown that there are complex interrelationships between 
gratitude and the parameters of personal well-being. On the one hand, gratitude 
contributes to the formation of positive relationships, because the person encourages 
others to justify his hopes. On the other hand, gratitude reduces hedonistic adaptation 
and encourages the individual not to take the positive aspects of his life for granted, 
and thus becomes a personal resource when experiencing stress. 

There are formalized social practices of gratitude – certain rituals of expression of 
gratitude on clearly defined “holidays”. The actual implementation of the act of 
gratitude has a relatively low effect. The most effective personal practices of gratitude 
are considered to be cognitive – the actualization of the experience of gratitude by 
increasing attention to small details and awareness of their importance while reducing 
the focus on fair exchange with the world. In particular, making various forms of lists of 
things and phenomena for which a person is grateful, solving hypothetical situations, 
writing letters of gratefulness, and so on. When applying such practices, their diversity is 
important to maintain the motivation of an individual to use them. 

Key words: gratitude, well-being personality, positive emotion, gratitude 
practice, optimal functioning. 

Постановка проблеми. Про вдячність у ХХ столітті Ортега-
і-Гассет говорить так: «Те, що раніше вважалося б особливою 
милістю долі та викликало розчулену вдячність, тепер розгляда-
ється як законне благо, за яке не дякують, а вимагають… Тому 
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відзначимо дві головні риси … [сучасної] людини: невпинне 
зростання життєвих жадань … та принципову невдячність до 
всього, що дало змогу так гарно жити» [1, с. 225]. В одному з 
опитувань інституту Геллапа виявлено, що 65 % американців не 
отримали жодної подяки за свою роботу протягом року. Не вда-
лося знайти жодної людини, яка поскаржилася, що її перехва-
люють [2]. Відповідно люди не цінують свою роботу (або роди-
ну). Механізми соціалізації переважно негативні: карають (і 
дітей, і дорослих) за порушення, але не заохочують за корисні 
справи (це «само собою зрозуміло»). Однак вдячність є позити-
вною життєвою орієнтацією і метастратегією збереження благо-
получчя особистості, тому потребує як наукового дослідження, 
так і ширшого запровадження в суспільну практику. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вдячність як 
явище аналізували у філософській літературі ще з античності, 
однак предметом наукового дослідження це стало порівняно 
недавно в межах позитивної психології, яка почала розглядати 
позитивне функціонування особистості не як ідеальну умогляд-
ну мету, а психологічну реальність, яку можливо вивчити. 

Існує розрив між теоретичним вивченням і застосуванням 
практик, пов’язаних з проявом вдячності. У мережі Інтернет є 
десятки сайтів, на яких у різних формах закликають проявляти 
вдячність, оскільки це покращує психологічне здоров’я. Запро-
поновано цілий ряд книг із самодопомоги, де висловлена ця ідея 
(Д.Л. Калаба, Н.С. Нельсон [3], Е. Метьюз [4], Н. Хібберт [5]). 
Проте нам вдалося знайти небагато публікацій, присвячених на-
уковому аналізу вдячності як психологічного феномену [6; 7]. 
Не претендуючи на остаточні висновки (оскільки наш пошук 
навряд чи був достатньо повним), зауважимо, що теоретичних 
робіт, які мають предметом вивчення вдячності, у вітчизняній 
психології явно не вистачає. 

Тому метою цієї роботи є висвітлення теоретичних підходів 
до розуміння вдячності як психологічного феномену й аналіз 
емпіричних досліджень, що йому присвячені. 

Психологічні дослідження вдячності запроваджені в межах 
позитивної психології (з 2000 р.) і не мають довгої історії. Вихо-
дячи з аналізу іншомовних джерел, можемо виділити три клю-
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чові аспекти: 1) дискусії щодо того, чи є вдячність переживан-
ням або особистісною рисою і частиною світогляду; 
2) дослідження впливу вдячності на переживання благополуччя 
та його окремих аспектів; 3) розробка практик вдячності. 

Феномен вдячності описували по-різному. На думку 
С. Любомирські, вдячність – це здатність не вважати само со-
бою зрозумілим усе те гарне, що є в нашому житті [8]. У праці 
Д. Ватсона та К. Нарагон-Гайні вдячність визначається як особ-
ливість світосприймання, що спонукає людину звертати увагу 
на позитивне у світі й бути за це вдячною [9]. 

Розрізняють подяку як поведінковий акт, вдячність як емо-
цію, що виникла після того, як людина отримала допомогу, що 
була оцінена як витратна, цінна й альтруїстична [10] – коротко-
часне переживання, і вдячність як частину «світогляду, що відо-
бражає прагнення помічати і розуміти позитивність світу» [11, 
с. 443] – стабільну особистісну рису. 

Розуміння вдячності як емоції отримало критику. По-перше, 
у такому випадку емоція має когнітивний компонент – розумін-
ня корисності дій інших чи певних подій [12]. У лінгвістиці, яка 
вивчає форми прояву вдячності, вдячність визначається як «кон-
тамінації раціональної оцінки ситуації і цілого комплексу пози-
тивних емоцій: радості, захоплення, щастя» [7, с. 91], хоча в тра-
диційній психології спостерігається до певної міри розділення і 
протиставлення «раціо» та «емоціо». 

По-друге, така емоція повинна мати предметне спрямування 
– об’єкт, який здійснив певну дію, що визначена як корисна. 
Однак в емпіричних дослідженнях, коли учасників просили пе-
рерахувати, за що вони вдячні, траплялися й безособові конс-
трукції («я вдячний тому, що прокинувся сьогодні вранці») [13]. 
Інколи вдячність визначають у вузькому значенні як «особливу 
емоцію …, що ініціює соціально-психологічну реакцію людини 
на допомогу» [7, с. 91] або як здатність цінувати все гарне в 
житті й визнавати, що це все йде від інших людей [14]. Тобто 
об’єкти вдячності пов’язують виключно із соціальним джере-
лом, що, на нашу думку, не зовсім коректно. 

У фундаментальній роботі А. Вуд і колег [10] було показано, 
що поняття «вдячність» може містити різні феномени: 
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1) індивідуальні відмінності в переживанні почуття вдячності; 
2) оцінка інших людей; 3) звертання уваги на те, що має люди-
на; 4) відчуття благоговіння під час зустрічі з красою; 5) зосере-
дженість на позитивному в плинний момент; 6) підвищення оці-
нок у момент розуміння того, що життя коротке; 7) увага до 
позитивного в плинний момент; 8) позитивні соціальні порів-
няння. Ці параметри складно організовані й мають індивідуаль-
ну варіативність значущості для кожної людини. Однак усі вони 
утворюють складне переживання, що дослідники позначають як 
вдячність. Відповідно особи, яким притаманна вдячність як осо-
бистісна риса, переживають вищезазначені компоненти часто, 
сильно і в значній кількості ситуацій [15]. 

Погляди на цілісність вдячності як психологічного феноме-
ну поділяють і російські автори. Наприклад, Г. Кислиця зазна-
чає: «Вдячність може бути проявлена на рівні думок, почуттів, 
дій, пережита як цілісний стан, що охоплює емоційну, менталь-
ну і фізичну (тілесну) сфери людини» [16, с. 71]. 

На нашу думку, складність визначення цього феномену поля-
гає в його багатокомпонентності. Тому доцільно вважати вдяч-
ність базовою життєвою настановою, що проявляється в когніти-
вному аспекті – оцінці того, що в людини наявне, усвідомленні 
часової перспективи життя, розумінні проявів позитивності (імп-
ліцитної теорії позитивного світу), в афективному аспекті – пере-
живанні специфічних емоцій (радості, натхнення, благоговіння, 
захопленості, розчуленості) під час зустрічі з певними об’єктами, 
які фактично обирає сама людина, у поведінковому аспекті – кон-
тролі власної уваги для зосередження на позитивному в плинний 
момент, а також обранні більш оптимальних стратегій реагуван-
ня. Зокрема психоаналітик М. Кляйн – одна з перших дослідниць 
вдячності – вважає останню важливим соціальним вмінням [17]. 
Різні дослідники виділяють окремі компоненти цілісного пережи-
вання, що проявляється в ускладненні переліків складових вдяч-
ності. Запропонований підхід дає можливість пояснити, яким чи-
ном вдячності можна навчитися (змінити поведінковий 
компонент або розширити когнітивний). 

А. Вуд і колеги зазначають, що в американській позитивній 
психології дослідження вдячності виявилися зосередженими на 



№ 1 (8), 2022 Науковий вісник Сіверщини. Серія: Освіта. Соціальні та поведінкові науки 

96 

таких аспектах: 1) співвідношення вдячності з іншими особисті-
сними характеристиками (переважно з Великої п’ятірки); 
2) варіативні індикатори благополуччя; 3) зв’язок вдячності з 
характером соціальних зв’язків та фасилітація; 4) вплив вдячно-
сті на фізичне здоров’я [10]. 

Психодіагностичних методик, присвячених вивченню вдяч-
ності, порівняно небагато. Найбільш поширеною є шкала вдяч-
ності Р. Еммонса– М. Є. МакКалоу (Gratitude Questionnaire-6, 
2002). Вона містить 6 запитань і виводить показник вдячності як 
особистісної риси (посилання). Також використовуються нара-
тивні техніки, зокрема контент-аналіз (як приклад, есе «Коли ви 
переживали почуття вдячності?») [18]. Проблема психодіагнос-
тики вдячності ускладнюється тим, що вона має різні виміри. 
Наприклад, Н. В. Корчакова виділяє пряму та опосередковану, 
вербальну й невербальну, ритуальну (етикетну) та емоційну 
(особистісно-значущу) вдячність [7], однак відповідного інстру-
ментарію для її виміру поки що не запропоновано. 

С. Любомирські вважає вдячність метастратегією для досяг-
нення благополуччя. Кореляційні дослідження показали, що вдя-
чність пов’язана зі: сприйманням соціальної підтримки та якості 
стосунків [10], готовністю пробачити [19], низькою самозакохані-
стю [20]. Таким чином, є атрибутом позитивного функціонування 
[21]. Вдячність може сприяти розв’язанню конфлікту та поліп-
шити взаємно корисну поведінку [22]. Висловлення вдячності 
порівняно з вдячними думками на адресу партнера суттєво впли-
ває на позитивний характер стосунків [23]. Н.В. Корчакова вва-
жає, що вдячність позитивно впливає на взаємини ще й тому, що 
людина перестає концентруватися на собі, а «центр її уваги пере-
носиться у найближчий соціальний простір» [7, c. 91]. Виникає 
явище, яке в науковій літературі отримало назву алоцентризм – 
погляд, якого дотримується індивід, що ставить інших у центр 
своїх інтересів, може сприйняти ситуацію «очима іншої людини» 
[24, c. 295]. Алоцентризм окремі дослідники розглядають як кри-
терій особистісної зрілості [25]. Таким чином, вдячність підсилює 
позитивні взаємини і сприяє формуванню стосунків [26], а також 
підвищує задоволення від них [27]. 
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Однак методика проведення цих досліджень не дає можливо-
сті встановлювати причинно-наслідкові зв’язки між вдячністю і 
параметрами благополуччя особистості. Питання залишається 
відкритим, однак шукають пояснення таких зв’язків. Була запро-
понована теорія когнітивної схеми: за принципом самоздійснено-
го пророцтва люди, що практикують «вдячний» погляд на світ, 
спонукають оточення виправдовувати їхні надії [10]. За гіпотезою 
зарадної поведінки люди, яким притаманна вдячність, використо-
вують більш ефективні копінг-стратегії, тому мають ширші ресу-
рси для досягнення мети [28]. У теорії розширення та побудови 
позитивних емоцій (The broaden-and-build theory) Б. Фредріксон 
стверджується, що події, які викликають позитивні емоції, приз-
водять до миттєвого розширення свідомості (уваги, мислення) 
людини й надихають на нові пізнавальні дії. З часом розширений 
поведінковий репертуар розвиває навички [29]. Останні зі свого 
боку сприяють створенню стійких особистісних ресурсів: фізич-
них (покращене здоров’я та координація), інтелектуальних (твор-
чий потенціал і гнучкість поглядів), соціальних (здатність встано-
влювати контакти з іншими) та психологічних (адаптивність та 
оптимізм). Досвід вдячності підвищує рівень позитивних емоцій і 
стає своєрідним ресурсом під час переживання стресу. 
С. Любомирські підкреслює, що вдячність зменшує гедоністичну 
адаптацію, підтримує самооцінку й відчуття власної гідності та 
допомагає перестати порівнювати себе з іншими [30; 31]. 
П. Екман пропонує розрізняти вдячність людини, яка її проявляє, 
і почуття людини, що її отримує. Зворотна реакція на вдячність, 
особливо якщо вона висловлена публічно, може бути дуже інтен-
сивною. Вона є підкріпленням для прояву вдячності й зі свого 
боку підвищує благополуччя. Утворюється замкнуте коло [32]. 

С. К. Нартова-Бочавер та Г. К. Кислиця пропонують ще одне 
пояснення. Вони вважають, що є два типи життєвої філософії: один 
спирається на принципи справедливості, інший – на принципи 
вдячності. Особи, що поділяють принцип справедливості, сприй-
мають світ як визначений і передбачуваний, де благополуччя мож-
на «заробити», дотримуючись певних правил. Вони орієнтовані на 
обмін і шукають баланс між витратами й бонусами, а якщо баланс 
порушується, то вимагають відплати від інших людей і долі. Осо-
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би, що поділяють принцип вдячності, вважають світ непередбачу-
ваним і складним, не вважають себе здатними розв’язати будь-яку 
проблему. Вони менше напружуються в підрахунку витрат і здобу-
того, тому сприймають події як дарунки долі [18]. 

Вдячність є надзвичайним ресурсом для збереження благо-
получчя. Проведено чимало емпіричних досліджень, які свід-
чать, що посттравматичне зростання можливе у випадку, коли 
людина знайшла сенс і користь у негативному досвіді [6; 33]. 
Зокрема ця теза підтверджена в дослідженнях благополуччя 
американців після подій 11 вересня 2001 р. [34]. Психотерапев-
тичний ефект виявляється «в позитивній дії у відповідь (підтри-
мка, допомога), у почутті вдячності, любові, симпатії, у налаш-
туванні думок на позитивний лад, у світогляді в цілому», 
зазначає Г. К. Кислиця [16, с. 71]. 

Практичну реалізацію феномену вдячності (її практики) мо-
жемо поділити на формальні (інституціоналізовані) та особистіс-
ні. До перших належать День подяки (другий понеділок жовтня в 
Канаді й четвертий четвер листопада в США), Міжнародний день 
вдячності (11 січня), традиція надавати публікаціям окрему руб-
рику – «Вдячність», друковані грамоти й подяки тощо. Особисті-
сні практики поділяємо на дієві й когнітивні. Дієві спонукають 
суб’єкта здійснити акт подяки. Однак у більшості досліджень 
стверджується, що прояв подяки як реальний поведінковий акт 
має незначний ефект (див. аналіз у [15]). Набагато дієвішою є 
внутрішня робота особистості з усвідомлення цінності того, що 
відбувається в її житті. Вважається, що першим кроком до про-
яву вдячності є «акцентування на тих речах, які щодня тішать» 
[35]. Тому більшість запропонованих когнітивних стратегій 
спрямована на актуалізацію переживання вдячності через під-
вищення уваги до дрібних деталей та усвідомлення їх значущос-
ті при зниженні орієнтації на справедливий обмін (зі світом, до-
лею, іншими людьми тощо). Типовими способами є складання в 
різноманітній формі переліків речей та явищ, за які людина вдя-
чна, розв’язання гіпотетичних ситуацій, написання листів подя-
ки, використання візуальних стимулів, що нагадують про події, 
за які індивід вдячний. Ефективність значної кількості таких 
практик перевірена емпірично [36]. 
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На першому місці за поширеністю серед рекомендацій є впра-
ва, коли ввечері перед сном потрібно згадати три речі, за які лю-
дина вдячна дню, що минає. Цю вправу запропонував М. Селігман 
під назвою «Що гарного відбулося сьогодні?» [37, с. 46]. Ми поз-
начили її як «Чарівна трійка» [24], однак на популярних сайтах, 
присвячених позитивній психології, вона часто позначається як 
«1-2-3». Р. Еммонс і М. МакКалоу пропонують вести щоденник 
вдячності, записуючи кілька разів на тиждень протягом визначе-
ного проміжку часу все, за що ми вдячні світу й людям [38]. 

Одну з цікавих методик прояву вдячності в сімейній психо-
терапії пропонує Н. Хібберт. Подружжю треба скласти перелік з 
30 пунктів, за що кожен вдячний своєму партнеру. Зазвичай пер-
ша десятка пригадується легко, а остання потребує глибоких 
роздумів. Потім кожний пункт записують на стікері і протягом 
місяця розміщують там, де партнер може його побачити. Очіку-
вати відповіді не потрібно, пропонується просто спостерігати за 
партнером [5]. 

Висновки. Під час аналізу феномену вдячності ми дійшли 
таких висновків. 

На нашу думку, вдячність – це позитивне налаштування 
особистості на сприйняття цінності подій її життя та реакцій 
інших людей на її адресу. 

Вдячність є метастратегією підвищення благополуччя, тому 
що: по-перше, вдячні люди використовують більш ефективні 
копінг-стратегії; по-друге, вдячність підвищує рівень пережи-
вання позитивного афекту; по-третє, зменшується гедоністична 
адаптація; по-четверте, вдячність пов’язана з іншими особистіс-
ними рисами, які М. Селігман позначає як «сили особистості» – 
почуття власної гідності, автономія, оптимізм; по-п’яте, дає мо-
жливість відмовитися від пошуку справедливості, який зазвичай 
актуалізує переживання неблагополуччя. 

Реальне здійснення акту подяки має відносно низький ефект. 
Найбільш дієвими практиками набуття вдячності в емпіричних 
дослідженнях виявилися ті, що спрямовані на актуалізацію у 
свідомості людини самого переживання вдячності. Акцентуван-
ня уваги відбувається за допомогою складання переліків речей 
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та явищ, за які людина вдячна, ведення щоденника вдячності, 
розв’язання гіпотетичних ситуацій, написання листів подяки. 

Перспективи подальшого дослідження вбачаємо у з’ясуванні 
структури вдячності, побудови її теоретичної моделі, а також 
пошуку нових дієвих практик вираження вдячності з метою за-
безпечення різноманітності і збереження мотивації особистості 
застосовувати подібні практики. 
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