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Wdzigcznos¢ wydaje si¢ by¢ waznym elementem ukladanki w romantycznych zwiazkach, ale do tej pory
nie poswigcano jej wiele uwagi w badaniach naukowych. Zajeli si¢ nim naukowcy z Uniwersytetu w
[llinois, ktorzy zbadali relacje w parach zgtaszajacych si¢ na terapie i1 interwencje kryzysowe. Z ich
obserwacji wynika, ze na brak poczucia docenienia w zwiazku najcze¢sciej skarza si¢ kobiety, osoby
pozostajace w diugoletnich relacjach oraz posiadajace dzieci. — W zwiqzkach matzeriskich nie chodzi tylko
o docenianie partnera, ale takze o poczucie, Ze jest sie przez niego docenianym. W kwestii wdziecznoSci
niewiele sie zmienia samo z siebie, potrzebny jest pewien wysitek — mowi autor badania Allen Barton.

— Obserwujqc pary, widze, Ze kiedy sprawy idq gorzej, to jednq z pierwszych rzeczy, ktore zanikajq, jest
wtasnie wdziecznos¢. Jest szereg innych kwestii, na ktore trzeba zwracac uwage, ale wdziecznosc czesto
jest naprawde wazna. Bez niej chowamy uraze, stajemy sie zgorzkniali i sfrustrowani tym, Ze to, co
robimy, nie jest doceniane. Gdy myslimy o wdziecznoSci w matienistwie lub zwiqzku, to jest to cos, czym
wymieniajq sie ze sobq partnerzy, to cos, co sie daje, i cos, co sie otrzymuje — wyjasnia Allen Barton,
adiunkt na Wydziale Rozwoju Spotecznego 1 Badan nad Rodzing na Uniwersytecie Illinois w Urbanie 1
Champaign. — Wdziecznosé wydaje sie by¢ dos¢ waznym czynnikiem w zwiqzkach. Gdy myslimy o
wdziecznosci, szczegolnie w matzeristwie czy zwiqzku, nie chodzi nam tylko o bycie wdziecznym swojemu
partnerowi. Powstato wiele badari na temat roli wdziecznosci w tym kontekscie, ale bardzo wazne jest tez
odczuwanie wdziecznosci ze strony partnera, bycie docenionym, swiadomos¢, Ze nasz wysitek jest ceniony
i zauwazany.

W badaniu wziglo udziat 615 par, ktére — poszukujac pomocy — zapisaly si¢ do internetowych programow
terapeutycznych. W jego trakcie uczestnicy zostali podzieleni na dwie grupy: jedna otrzymata wsparcie w
postaci udzialu w programie dla par, druga wpisano na list¢ oczekujacych.

— Najpierw przygladalismy sie grupie osob, ktora nie otrzymata wsparcia, Zeby zobaczyé, jak zmienia sie
u nich w czasie kwestia wdziecznosci. Na podstawie tej proby wywnioskowalismy, ze chociaZ inne aspekty
zwiqzkow z czasem w pewnym stopniu sie poprawiaty, na przyktad wieksza i lepsza komunikacja,
mniejsza liczba konfliktow, wieksze wzajemne wsparcie, mniejsze obawy, ze zwiqzek nie przetrwa, to
aspekt wdziecznosci nie zmieniat sie — byt dos¢ ugruntowany i stabilny — tumaczy naukowiec. — Okazuje
sie zatem, ze w kwestii wdziecznosci niewiele sie zmienia samo 7 siebie, potrzebny jest pewien wysitek.

Na podstawie badania tej grupy kontrolnej naukowcy przyjrzeli si¢ takze czynnikom, ktére wptywatly na
poziom odczuwania wdzigcznosci ze strony partnera. Okazalo sig, ze kobiety czgSciej odczuwaja
mniejsza wdzigcznos$¢ ze strony partnera, czgsciej czuja si¢ mniej doceniane w zwiazku.

— Ustalilismy takze, Ze osoby w dtuzszych zwiqzkach zgtaszaty nizsze wskazniki wdziecznosci, na co mogty
mie¢ wptyw takie czynniki jak wiek czy liczba dzieci. Rzuca to nieco Swiatta na cos, co potwierdzajq nasze
osobiste doswiadczenia. Kiedy poznajemy kogos i zaczynamy zwiqzek, niemal zasypujemy drugq osobe
komplementami i dziekujemy jej za wszystko, co dla nas robi. Wystarczy, Ze nasz partner zapamietat nasz
numer telefonu albo wiadomosé od nas, ze specjalnie podjechat dla nas po cos do jedzenia, kiedy nie
czulismy sie najlepiej i tak dalej. Wtedy jestesmy nastawieni bardzo pozytywnie i gotowi wyrazac to, jak
bardzo doceniamy drugq osobe i wszystko, co dla nas robi. Z czasem moZzemy by¢ mniej sktonni do
zauwazania tego, bierzemy te rzeczy za pewnik, myslimy sobie, ze nasz partner przeciez od tego jest. Z
czasem u par obserwujemy poczucie niedocenienia u jednego lub obojga partnerow — mowi Allen
Barton.

W drugiej cz¢sci badania naukowcy przyjrzeli si¢ parom, ktére otrzymaty psychologiczne wsparcie w
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ramach terapii dla par.

— Wybrane dwa programy realizowane przez internet wykazatly skutecznos¢ we wzmacnianiu relacji w
zwiqzku w szeregiem roznych sfer, takich jak komunikacja, rozwiqzywanie problemow, zaangazowanie,
pewnos¢ i tym podobne. Osoby, ktore wziety udziat w tych dwoch programach online — jeden nazywa sie
ePREP, a drugi OneRelationship — w porownaniu 7 grupq, ktora w nich nie uczestniczyta, zgtaszaty
wyzsze poziomy postrzeganej wdziecznosci w czasie, czuly sie bardziej docenione przez partnerow.
Sugeruje to, ze ukoriczenie tego typu programu faktycznie wptywa na to, Ze czujemy sie bardziej docenieni
przez drugq osobe w zwiqzku — wskazuje badacz.

Allen Barton zaznacza, ze wdzigcznos$¢ nie pojawia si¢ automatycznie, ale wymaga swiadomego wysitku
partnerow. Jak dodaje, nad tym czynnikiem mozna pracowac, dzigkujac drugiej osobie 1 dajac jej do
zrozumienia, ze docenia si¢ to, co robi dla zwiazku 1 rodziny. To szczegllnie istotne rOwniez wowczas,
kiedy dana osoba sama nie czuje si¢ doceniana w relacji.

— Chodzi jednak o to, zeby obraé wtasciwy kierunek — zaczqc wyrazac¢ naszq wdziecznosS¢ i zauwazac
wdziecznos¢ drugiej strony — mOwi naukowiec. — Po drugie, bardzo dobrym pomystem jest zwrocenie sie
bezposrednio do partnera z pytaniem, w jakich obszarach zwiqzku, rodziny czuje sie on niedoceniony i
uwaza, Ze jego starania nie sq odpowiednio zauwazane. Jesli czujemy, e nasz partner nie dostrzega
problemu, to znajdZmy odpowiedni czas i poruszmy te kwestie — powiedzmy, ze duzo robimy, ale nie
czujemy sie docenieni.
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