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Planowany projekt wpisuje si¢ w nurt psychologii pozytywnej, ktorej gtdwnym zatozeniem jest
badanie tego, co czyni cztowieka szczesliwym, poprawia jego samopoczucie i powicksza jego zasoby do
radzenia sobie w trudnych sytuacjach zyciowych. Psychologowie coraz czesciej badaja takie zjawiska jak
szczescie, optymizm, wdzigczno$¢. Ta ostatnia jest rozumiana jako umiejetno$é zachwytu nad pigknem
$wiata i doceniania jego pozytywnych aspektdw. Stad tez ostatnio bardzo cze¢sto méwi si¢ o tym, ze czgste
odczuwanie wdzigczno$ci - nawet za najmniejsze, cigzko dostrzegalne aspekty rzeczywistosci - sprawia, ze
jestesmy szczesliwsi, bardziej usatysfakcjonowani zyciem, zdrowsi, mniej si¢ boimy, lepiej funkcjonujemy
w codziennym zyciu. W przypadku ludzi chorych, wdzigczno$¢ sprawia, ze sa w stanie bardziej
zaakceptowac swoje trudne doswiadczenia oraz dostrzec w nich pewng warto$c.

Postanowitam zbadac, co si¢ stanie, gdy poprosi si¢ kobiety chore na raka oraz kobiety z depresja o
wypisywanie powodow do wdzigcznosci codziennie przez dwa tygodnie. Jesli wdzigczno$¢ jest lekarstwem,
i jesli rzeczywiscie dziata - podnosi poziom szczeg$cia i dobrostanu, warto sprobowac nauczy¢ ludzi chorych,
jak dostrzega¢ w ich zyciu powody do wdzigcznosci. Przeprowadze trzy badania, by zobaczyc¢, jaki bedzie
Wplyw odczuwanej wdzigczno$ci na funkcj onowanie trzech réoznych grup badawczych pacjentki z rakiem
piersi, kobiety z depresjg, oraz pacjentki z 1nnym1 rodzajami raka. Chciatabym roéwniez sprawdzié, czy osoby
z kazdej z nich sa wdzigczne za te same, czy inne rzeczy, oraz czy ktoras z tych grup bedzie bardziej podatna
na dobroczynny wptyw wdzi¢cznos$ci.

We wszystkich trzech zaplanowanych badaniach zostanie wykorzystana metoda dzienniczkowa.
Zaktada ona codzienne zadawanie pytan mierzacych m.in. dzienny poziom wdzig¢cznosci, dzienny nastroj,
optymizm, dobrostan psychiczny, przez 14 dni za pomocg internetowego Dzienniczka Codziennych
Wydarzen. Uczestniczki kazdego badania wypelnig te same kwestionariusze przeprowadzone przed i po
dwutygodniowym okresie badania (mierzace m. in. poziom leku, akceptacji choroby, poczucie wlasnej
wartosci), co umozliwi poréwnanie wynikow efektu wdzigcznosci w trzech réznych badanych populacjach.
W pierwszym badaniu, uczestniczkami beda kobiety z rakiem piersi; w drugim badaniu, kobiety z depresja a
w trzecim, kobiety zmagajace si¢ z innymi rodzajami nowotworu (poza rakiem piersi).

Badania beda rozni¢ si¢ rodzajem i czgstotliwoscia oddziatywania wdzigcznos$ci. Oddziatywanie
bedzie polegac na inicjowaniu uczucia wdzigcznosci przez proszenie uczestniczek, by poszukaty w swoim
dniu powody do jej odczuwania i opisaly je w przeznaczonym do tego polu. W pierwszym badaniu,
wdzigczno$¢ bedzie aktywowana trzy razy dziennie przez 14 dni za pomocg zegarka elektronicznego, ktore
bedzie wyswietlal pytanie o to, za co w danej chwili uczestniczka moglaby odczuwaé wdzigcznosé. W
badaniu drugim i trzecim, bedzie to dodatkowe pytanie na wieczornej platformie internetowej. Taki swoisty
»trening” szukania powodoéw do wdzigcznosci w swoim dniu przejdzie potowa kazdej z grup. Druga potowa
uczestniczek naleze¢ bedzie do aktywnej grupy kontrolnej, ktéra wypetni zestaw kwestionariuszy przed- i po
dwutygodniowym badaniu, oraz bedzie codziennie wypetniata taki sam Dzienniczek Codziennych
Wydarzen, jak grupa z wdzigcznoscig, skrocony jedynie o cze¢$¢ zawierajacg oddzialywanie.

Do pierwszej porownywanej grupy wybralam kobiety z rakiem piersi. Dlaczego? Poniewaz rak
piersi jest najczeSciej wystepujacym typem nowotworu ztosliwego w Polsce, stanowi 20% wszystkich
nowotworow, i liczba chorych ciagle ro$nie. Najczesciej wracajg oni do zdrowia fizycznego, ale pietno, jakie
choroba odciska na ich psychice, jest niewyobrazalne. 85% chorych odczuwa objawy stresu pourazowego,
depresji, leku i negatywnych mysli. Negatywne mysli nie sprzyjaja powrotowi do zdrowia, a wrecz stoja u
podstawy btednego kota depres;ji.

Druga grupa kliniczng, jaka wybratam do poroéwnania, jest grupa kobiet z depresja. Depresja jest
niebywale powszechnym problemem, ktory dotyka dwa razy wigcej kobiet, niz me¢zczyzn. To najczesciej
wystepujaca choroba psychiczna u kobiet. Charakteryzuje si¢ miedzy innymi negatywnymi myslami
dotyczacymi $wiata, zycia i samego siebie. Chory z depresjg wpada w biedne koto negatywnych mysli i
schematow, ktore cigzko jest przerwaé. Oddzialywanie wdzigcznosci, uzyte w badaniu, bedzie wymagato od
uczestniczek zmiany my$lenia, wbrew calemu mechanizmowi depresji. Jesli jest mozliwos$é, by przy uzyciu
oddzialywania wdzigcznosci zastapi¢ negatywne mysli pozytywnym dostrzeganiem powodéw do
wdzigcznosci we wlasnym zyciu i przerwac bledne koto depresji - nie sposob nie sprobowac.

Trzecig grupa do poréwnan beda pacjentki z innymi rodzajami raka. Podczas wieloletniego dziatania
w fundacji onkologicznej zaobserwowatam, ze walka z rakiem piersi moze by¢ nieco odmiennym
doswiadczeniem, niz walka z jakimkolwiek innym nowotworem. To migdzy innymi dlatego, Ze rak piersi,
cho¢ jest najczesciej wystepujacym nowotworem wsrdd kobiet, charakteryzuje si¢ bardzo wysokim
wskaznikiem przezywalnosci - ok. 100% w przypadku wczesnej diagnozy i przy niskim stopniu ztosliwosci
(American Cancer Society, 2017). Uwazam zatem, ze jest niezwykle wazne, by sprawdzi¢, czy efekt
wdzigcznosci wystapi rowniez w innych grupach onkologicznych - dostarczy to nowej wiedzy o rdéznicach
pomigdzy nimi w konteks$cie funkcjonowania psychologicznego w trakcie choroby.

Wierzg, ze projekt przyczyni si¢ do lepszego poznania zjawiska wdzigcznosci oraz pokazania
osobom chorym onkologicznie i afektywnie, ze ich pelne tragedii zycie obfituje w sfery, osoby i zdarzenia,
za ktore mozna odczuwaé wdzigcznos¢ - mimo wszystko, i na przekor wszystkiemu.



