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Rak piersi jest najczesciej wystepujacym rodzajem nowotworu na $§wiecie. Mimo, ze dzieki
postepowi medycyny moze by¢ szybko zdiagnozowany i skutecznie leczony, odciska ogromne pigtno na
zdrowiu psychlcznym pacjentek. Sa one narazone na depresj¢ i zaburzenia lekowe, a prawie wszystkie z nich
przynajmmej na pewnym etapie przezywaja duzy smutek i stres. Wiele badan pokazuje ze osoby, ktore
znajduja si¢ w takim stanie psychlcznym a posmdajq umiejetno$¢ zauwazania i doceniania nawet matych,
pozytywnych rzeczy w swoim zyciu i $wiecie dookota, szybciej wracaja do zdrowia i lepiej przechodza
zycmwe kryzysy. Mozna powiedzie¢, ze jest to umie;j t;tnosc ktoéra chroni nasz dobrostan psychiczny i
sprawia, ze jeste§my bardziej zadowoleni z naszego zycia, zdrowsi, mniej si¢ boimy, lepiej funkcjonujemy
na co dzien. Im gorsze jest nasze samopoczucie, tym wiecej korzysci mozemy czerpac z takiego doceniania,
czyli praktykowania wdzieczno$ci. Warto zatem bada¢, w jaki sposéb mozna praktykowa¢ wdzieczno$¢, by
pozyskiwac¢ jak najwigcej korzysci dla zdrowia - szczegolnie u 0sob, ktore tego najbardziej potrzebuja, czyli
np. 0sob chorych onkologicznie.

Glownym celem proponowanych badan jest poszerzenie istniejacej wiedzy i zrozumienia, w jaki
sposob wdzieczno$¢ zwigksza dobrostan psychiczny pacjentek z rakiem piersi. Chociaz badania wykazaty, ze
zwiazek miedzy wdziecznos$cig i dobrostanem istnieje, byty to gtéwnie poprzez badania korelacyjne, ktore
nie wyjasnity, jak to si¢ dzieje, ze wdzigcznos¢ jest zwigzana z dobrostanem, jakie mechanizmy moga bra¢ w
tym zwiazku udzial i jak pacjentki moga trenowa¢ wdzigcznos¢, by jak najwiecej z niej korzystac. Doglebne
zbadanie tych kwestii wymaga przeprowadzenia kilkutygodniowego eksperymentu, w ktérym zostanie
zastosowany skuteczny trening wdzigcznosci.

Niestety, w1€;kszosc naukowcow badaj a}cych wp%yw praktykowania wdzigczno$ci na zdrowie, stosuje
jedno, powtarzalne ¢wiczenie (np codzienne wypisywanie powodow do wdzigcznosci). Okaque sie, ze sita
takiego treningu wdzigecznosci nie jest tak duza, jak oczekiwano - powtarzanie jednego ¢wiczenia przez
dtuzszy okres czasu moze by¢ zbyt monotonne, intensywne, a czasem dla niektorych wrecz nudne.
Najnowsza literatura pokazuje, ze duzo lepsze efekty daje trenowanie roznych pozytywnych umiejetnosci w
sposob, ktory jest dopasowany do trenujacej osoby (jej preferencji, cech, okoliczno$ci), a takze na tyle
zréznicowany, ze utrzymuje wysokie zaangazowanie i motywacj¢. Dlatego proponowane badanie bedzie
wykorzystywalo oryginalna, ztozong interwencje wdziecznos$ci z r6znorodnymi zadaniami, dopasowanymi
do kazdej uczestniczki. To bedzie pierwsza interwencja tego typu w badaniach z pacjentami onkologicznymi.
Bedziemy badac¢ jej skutecznos¢ za pomoca wielu pomiarow w trakcie trwania badania, w tym dwoch
pomiardéw kontrolnych po zakonczeniu badania w celu sprawdzenia, jak dlugo utrzymajg si¢ efekty.

Przewidujemy, ze pacjentki praktykujace wdzigcznos¢ przez szes¢ tygodni, beda lepiej
funkcjonowac¢ po zakonczeniu badania niz przed badaniem (np. w kontekscie dobrostanu, poziomu depresji,
leku, akceptacji choroby, radzenia sobie ze stresem). Przewidujemy réwniez, ze im wyzsza motywacja,
zaangazowanie i wysitek w praktykowanie wdzigcznosci, tym lepszy efekt. Ponadto, stawiamy hipotezg, ze
praktykowanie wdzigczno$ci poprzez proponowang interwencje wptywa na samopoczu(ne pacjentow w
Sposob porownywalny do dobrze znanej i przebadane;j 1nterwenq1 tj. treningu uwaznosci. Oczekujemy, 7e
uczestniczki zarowno praktykujace wdziecznos$¢ jak i uwazno$¢ beda lepiej funkcjonowac, niz uczestniczki z
grupy kontrolnej, w pomiarach cotygodniowych oraz po badaniu.

Projekt jest innowacyjny na gruncie zaréwno polskim jak i zagranicznym, gdyz niewiele badan
poswigconych zostato procesom psychicznym pacjentow onkologicznych w $wietle psychologii pozytywnej,
zwlaszcza z zastosowaniem uzytego w projekcie podejscia, taczacego kilka metod badawczych.
Przeprowadzone badania umozliwig glgbsze zrozumienie proceséw psychicznych zwigzanych z
odczuwaniem wdzigcznosci w chorobie. Wyniki bedg stanowi¢ podstawe do napisania wielu artykulow na
temat efektu wdzigcznosci u oséb chorych na raka piersi, skuteczno$ci oryginalnej interwencji wdzieczno$ci
oraz natury zwiazku przyczynowego migdzy wdzigcznoscia a dobrostanem. Te prace moga przyczyni¢ sie do
wigkszego zrozumienia tego, jak wdzieczno$¢ moze dziata¢ na korzys¢ pacjentow onkologicznych. Co
wiecej, porownanie proponowanej interwencji wdzigcznosci do szeroko przebadanego, skutecznego treningu
pozytywnego (tu: trening uwaznosci) byloby znaczacym dodatkiem do literatury, poniewaz zadne
wczesniejsze badanie nie wykazato tego w probie kliniczne;j.

Biorac pod uwage to, ze zachorowanie na raka piersi stale rosnie, bardzo wazne jest ciagle
zdobywanie nowej wiedzy o tym, jakie czynniki moga promowac zdrowie psychiczne pacjentek i jak
skutecznie wzmacniac te czynniki. Ochrona dobrostanu pacjentow onkologicznych, szczegdlnie w
stresujagcym czasie choroby, jest bardzo waznym celem wspotczesnej nauki. Uwazamy, ze bardzo wazne jest,
by bada¢ efektywnos$¢ réznych form oddziatywania oraz zasobéw promujacych dobre funkcjonowanie osob
dotknietych tymi chorobami - a wdzigczno$¢ ma potencjat, by takim zasobem by¢. Wierzymy, ze projekt
przyczyni si¢ do pokazania osobom chorym onkologicznie, ze ich pelne tragedii zycie obfituje w sfery,
osoby i zdarzenia, za ktére mozna odczuwa¢ wdzieczno$¢ - mimo wszystko, i na przekor wszystkiemu.



