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Multumirea

» A fost definita drept ,,ioria e a recunoaste
Valealea e nepretut a fiecarel Experelntes
(Bertocci si Millard, 1963, p.389 citati de Emmons
S| Paloutzian, 2003) sSI ,,anticipare a Ceea ce
prmestHl alatupfde  aprecierea ca ClIneVa este
[espensakil pentiiti ceea ce prmesti™ (Selemon,
1977 citat de Emmons si Paloutzian, 2003).

» multumirea constituie un raspuns emo tional in fata
unui dar.

» In acest caz persoana care prime ste se simte
drept beneficiar a unui act altruist.




Multumirea

In marile religii monoteiste ale lumii acest concept al mul tumirii, acesta
emotie profunda este consemnat in texte, rugaciuni, Invatatuir.

De exemplu, in ortodoxism, inainte de a cere ceva lui Dumnezeu nu
trebuie sa uiti sa incepi cu o rugaciune de multumire, sau atunci cand
ceri ceva lui Dumnezeu prin rugaciune la sfar sit trebuie sa multumesti
ca si.cum ai fi primit, inainte de a fi primit, pentru ca trebuie sa ai in
acelasi timp speranta ca ceea ce ceri este bine placut lui Dumnezeu, iar
dorinta ta va fi implinita daca este una de folos.

Asadar, veneratia fata de Dumnezeu prin multumiri pentru darurile
primite (cel mai de pret fiind viata) constituie o tema comuna, iar
credinciosii trebuie sa-si dezvolte aceasta calitate

In acest fel, domeniul religios ofera un cadru de experientiere si
exprimare: a multumirii.




Starea de multumire are trel funciii
morale:

» a) barometru moral (un tip de reduta afectiva
extrem de sensibila la un tip particular de
schimbare in relatiile sociale, furnizarea de
beneficii de catre un agent moral care it sporeste
starea de bine);

» ) motivatie morala (a oferi multumire celorlalti in
virtutea unui comportament prosocial);

» C) Intarre morala (care sporeste posibilitaca de
aparitie in viitor a uner actiuni benevole)




Multumirea

» McCullough si'altii (2001) au constatat ca: masuratorile asupra starii de
multumire coreleaza in mod pozitiv cu aproape toti indicatorii de
masurare a spiritualitatii si a religiozitatii, incluzand aici: transcendenta,
transcendenta de sine, etc.

De asemenea exista o serie de corelaftii care indica faptul ca oamenii cu
inclinatii religioase saui spirituale au o mai mare dispozitie de a
experientia starea de multumire comparativ cu cei cu nclinatii reduse.

Asadar, inclinatiile spirituale si religioase sunt capabile sa faciliteze
starea de multumire, insa in acelasi timp; starea demultumire
faciliteaza dezvoltarea unor interese religioase si spirituale (Allport,
1948), ori aceasta conexiune intre starea de multumire, religiozitate si
spiritualitate este cauzata si de alte variabile care inca nu au fost
identificate.




Multumirea

Ce este multumirea ?
In ce context apare aceasta ?

Care sunt consecintele experientierii si
exprimarii acestela ?

De ce trebuie sa fim o persoana
recunoescatoare ?




Ce este multumirea ?

» Multumirea a fost conceptualizata in diverse feluri: emotie,
virtute, sentiment moral, motiv, reactie de coping,
deprindere si atitudine.

» Desl, din punct de vedere psihologic o asemenea varietate
de definitil ar parea indoielnice sau cel putin generatoare
de confuzie, personal consider ca starea de multumire
perceputa la nivel religios (crestin in cazul meu) intruneste
fiecare dintre conceptualizarile de mai sus si mai mult
decat atat.

» Multumirea este o reactie emotionala in fata unui dar,
constituind o apreciere la nivel emotional a persoanei care
constientizeaza ca este beneficiarul unui act altruist
(Lazarus sii Lazarus, 1994).




Sunt necesare de evidentiat consideratille pe care le consemneaza in jurnalul sau,
Henri Nouwen (1983) in urma unui sejur de 6 luni in America Latina:

» Am invatat ca trebuie sa uit o parte din viata mea bine
planificata, extrem de ocupata si ,,utila”. Am invatat ca
fiecare lucru este dat in mod: liber de Iubirea lul Dumnezeu.
Totul este gratie. Lumina SI apa,casa Si mancarea, munca

si timpul liber, copii, parintii Si bunicil, nasterea si moartea-
toate acestea ne sunt daruite. De ce 2 Pentru ca noi si

putem spune gracias, multumesc: sa multumim lui
Dumnezeu, sa multumim unii altora, sa multumim tuturor
si sa multumim; fiecaruia in parte. (Nouwen, 1983, p. 187
citat de Emmons si Crumpler, 2000)




Starea de multumire

O definitie lucida privind starea de multumire este data de Roberts (1984,
1987, 1991).

A experientia multumirea spune acesta inseamna: ,,a fi bucuros sa transformi
pe cineva inibeneficiarul' unui dar, sa faci din acesta beneficiarul unui beneficiu
benevol dini partea altuia, sa-I transformi intr-un anumit tip de datornic™.

Expresia de datornic capata aici 0 semnificatie deosebita, si anume a te simii
dator in acest fel inseamna ca acest tip de datorie este sursa unei stari de
multumire pe care o exprimil cu bucurie fata de ceilalti.

Ca virtute, recunostiinta poseda o ,,gramatica” distincta - cu reguli proprii care
o fac utilizabila, incluzand aici ceea ce trebuie sa contina o virtute si ceea ce nu
trebuie, precum si conexiunile intre acestea.

Roberts identifica conditiile pe care le solicita o reactie de multumire.
Gramatica gratitudinii include urmatoarele concepte : cel care da, recipientul,
darul si debitorul.

Probabil trasatura esentiala a multumirii este faptul ca aceasta este un raspuns
|la 0 un act de bunavointa perceput. (Roberts, 1991; Berger, 1975).




Paradexul multumiri

» Este si un aspect intrigant si paradexal al
multumirir.
» A fi recunoescator in mod autentic inseamna

a te simti dator pentru o datorie pe care
niciodata nui 0 Vel putea intoarce sau anula.

» Exprimarea multumirii este de fapt o
Incercare de a plati datorii pentru care nicl
un tip de plata nu este posibila.




Un exemplu, in acest sens ne da Roberts, privind
recunostiinta filiala:

Sunt recunoscator parintilor mel pentrui ca m-au hranit, mi-
au schimbat....., m-au invatat sa fiu credincios, m-au
sustinut cand mi-a fost frica, m-au facut sa ma simt
confortabill cand eram; distrus, m-au tinut in casa lor sii m-
au educat mail bine de 20 de ani, In acelasi timp sunt
bucures ca niciodata nu o sa il pot rasplati in masura in
care el au facut toate astea pentru mine.

Daca |-am ingrijit pe tatal meu in ultimele doua saptamani
de viata sau am ajutat-o pe mama mea la diverse treburi
ale casel nu inseamna ca le-am platit darurile fara de pret
pe care le-am primit din partea lor. Toate acestea au fost
moduri de a le spune: Sunt bucures sa admit ca datoria
mea fata de vol nu va fi putea platita niciodata (p. 329)




Fundamentele teologice ale
multumiril

» Religia ester suisa UReIFeEXpereERie emoiienale
profunce. Gratitudinea, ca si lertarea (MeCullough
si Worthington, 2002) sil dragostea fiata de
aproapele (Post, 1990) sustin abordarile teologice
S| psihologice privind natura umana.

» Ca emotie, radacinile starii de multumire pot fi
identificate in marile religii ale lumil.

» In marile religii monoteiste ale lumii, in ludaism,
Crestinism, Islamism, conceptul de multumire este

des intalnit i textelersfinte, 1 rgaciuni siin
IRVvatatem.




Conceptia Iudaica

» Deampe Dumnezeulsvew; S estvoemultn
IRtetdeatna (Bs: S0:12)1 sit, Vol adlece
Demnpuivirmulunire din tet sukiettifnieu s
cU teata Inina mea (Psy 9:1).

> ,,od IAVecam, Sa multumin si Sa ne: rgam
Demnuiul, Dumnpezeulur v lsrael™ (1.Chren.
16:4-56).




Conceptia Iudaica

» VeIuBIvEshIcia tar Deamne Curteatanima mess;
din tet suRettl meur sidinl ot cugetul meus (IDeut.
6:5)

» Rabinii 1 invata pe credinciosi: ,,Nuieste permis
WAL eI Sal Se BUCUKe de nimic dinaceasta lume
liara 6 inecuvanatare;, 1ar daca CIneva Se: el
de orice lucru dinfitmea asta figra 6 BIREcuUVantare
acela comiter unr sacrlegiu=(Wilsen, 1989, p. 157
citat de Emmons si Crumpler, 2000).




Conceptia crestina

» ,Emotia puternica de multumire lui Dumnezeu ” (Edwards, 19569,
p.247), in timpul careia dragostea se revarsa din inima ca raspuns
pentru divinitate, difera fundamental de celelalte forme de mul tumire.

Acest fapt are implicatii profunde asupra incercarilor contemporane de
a evalua spiritualitatea religioasa. Itemii care evalueaza recunostiinta si
multumirea fata de Dumnezeu ar putea constitui indicatori de

masurare a spiritualitaii.

Allport (1950) considera ca intentiile religioase mature determina stari
emotionale profunde de multumire si recunogtunga fata de Dumnezeu,
lar Edwards (1746\1959) remarca ca ,emotia” de multumire este unul
dintre modurile cele mai sigure de a discerne prezen ta Sfantului Duh in
viata uneil persoane.




Conceptia Islamica

In numele luil Dumnezeu, multd multumire si multd mila
» Laudat sa fie Dumnezeu, Izbavitorul si Sustinatorul lumi
» Multa mutumire, multa mila; Stapan al zilel judecatii

noastre

Noi Tie iti multumim si pe Tine in ajutor te chemam

Alt pilar al religiel islamice este sarbatoarea din luna
Ramadhanului. Aceasa perioada este considerata drept
datatoare a starii de gratitudine. ,El viea sa cinstest
aceasta vieme: si sa aduci glore Luif pentrurca El te-a
calalzit s tu trelauie: sa filf recunoesecator” (Koran, 2: 185).




Teorile evaluari postuleaza ca emotile sunt
rezultatul aprecierilor asupra evenimentelor.

De exemplu, Weiner (1986) in modelul atribuiri
considera evaluarile cauzale privind evenimentele

drept determinant esential al raspunsului
emotional.

Proprietatile sau dimensiunea atriburilor cauzale la
care se adauga valoarea evenimentelor
iInfluenteaza directia si magnitudinea emotiel
simftite.




Cercetari empirice asupra starii de
multumire si starii de bine

» Un exemplu de aboerdarea stiintifica a multumiri
este un' studitrcenadus; de EmMmeRs prin care s-a
examinat multumirea si recunostiinta ini viata
cotidiana (Emmons, 1999).

» In cadrul studiului au fost cuprinsi un grup de
studenti de |la specializarea psihelegia sanatatll
carora li's-a cerut sa completeze intr-un jurnal
saptamanal preprile emoilr, simpieme: fizice S
COMpPOriameERte: Sanatoase.




Cercetari empirice asupra starii de
multumire si starii de bine

» Acest jurnal continea doua categorii de aprecieri
globale.

» Prima categorie presupunea o evallarea a propriel
VIEl ca un intreg pe parcursul ultimer saptamani,
jar

» cea de a doua Includea expectantele lor prvind
Sapiamana care: va uima.

» Dupa modul in care trebuiau sa realizeze raportul
saptamanal erau divizats in




Cercetari empirice asupra starii de
multumire si starii de bine

Primului’ esantion | se cerea sa inregistreze in mod
simplu

celul de all doilea esantion I se cerea sa specifice

lar celui de al treilea esantion I s-a cerut sa
enumere




Rezultatele studiuluiiau eviden tiat
diferente semnificative.

Participantii care au exprimat o stare de
multumire, aveaui o

Cel de-al treilea grup, a raportat mult mai putine
compliante de natura fizica comparativ. cu cel de -al
doilea grup si

comparativ. cu sublectil din celelalte
doua grupuri.




Cercetari empirice asupra starii de
multumire si starii de bine

Aceste rezultate releva ca beneficiile mentale si emotionale
Se asoclaza cu un nivel crescut al staril de vitalitate fizica.

Participantii care au experientiat starea de multumire au
Inregistrat in medie un progres semnificativ mail mare in
atingerea scopurior comparativ: cui subiectii din celelalte
doua esantioane.

Beneficiile starii de multumire se rasfrang dincolo de
domeRIbi dispoziiielr afectversita stariide bine a PErseaner,
constituind un indicator a unei func tionari umane eficiente
care permite atingerea in mod concret a scopurilor majore
ale vieti.

Studiul de fata nu face decat sa sustina faptul ca
multumirea este o trasatura de baza a [iRter Umane.




Starea de multumire ca lege
spirituala eterna a vietil ?

Legile vietii (Templeton, 1997) sunt prncipik
spiituale eterne care incorporeaza in mod
fundamental si universall asumpli esentiale ale
marier traditirderintelepeiune ale Iumiik

In tabelul de mai jos sunt prezentate legile
multumirii si ale recunostiintel si consecintele
adoptarii unel atitudini' de gratitudine in viata.

O parte din rezultatele studiului luir Emmons (1999)
sunt relevante pentru cateva din aceste legi si le-
am putea considera un suport experimental
suplimentar pentru acestea.




Tabelul 1

O atitudine de mul fumire creeaza binecuvantare

Multumind vei observa ca ai din ce Tn ce mai mult de ce s& mul tumesti

Socoteste binecuvantarile pe care le-ai primit si vei avea o atitudine de mul fumire
Multumind si nu plangandu-te i vei atrage pe cellalti spretine

Este mai bine s& lauzi decét sa critici

A multumi Tnseamna a darui si aierta

Adaptare dupa Templeton, J. M. (1997). Worldwide laws of life. Two hundred eternal spir itual principles. Radnor, PA: Templeton Press




Posibile ipoteze pentru viitoare stuall

» Intentia neastra nui a fost sa elucidam
aceasta problema, ci sa Incitam pesibile
cercetari si sa atragem atentia ca o optiune
corecta de studiu a emotillor de natura
religioasa este una integrativa.

» Pornind de la consideratiile lui Emmons S
Crumpler (2001) privind acest subiect am
trasat cateva posibile piste de cercetare
privind starea de multumire.




Inl ce moed| gratitudinea este relationata cu
alte virtuii tmane’ clasicer siVicit 7

» Invidia, de exemplu naste sentimente de ingratitudine
(Schimmel, 1997).

» Smerenia sil iubirea, pe de alta parte pot constitui
prerechizite pentru aparitia starii de multumire. Aceasta
stare de gratitudine poate determina fiinta umana sa fie
mal iertatoare si complianta, in mod particular persoana
care este recunoscatoare pentru iertarea din partea lui
Dumnezeu a pacatelor savarsite adopta aceeasi atitudine si
1A rAPeKt Ul Semenil sall.

In studiul lui Emmons (1999) prezentat anterior, subiec fii
care au raportat ca au experientiat starea de multumire au
raportat in acelasi timp mult mai multe sentimente de
judIre; speranie sl Iertare.




Practicarea starii de multumire este capabila sa inlature
stresul si sa optimizeze starea de bine a persoanel ?

Luandl in considerare indivizii clinic depresivi, ar putea prin
practicarea unor exrecitii de multumire si recunostiinta sa-
si amelioreze dispozitia afectiva (Miller, 1995) ?

Ruminatia prelungeste si intensifica dispozitia depresiva
(Morrew: si Nolen-Hoeksema, 1990) ?

Gandurile ruminative ar putea fi redirec tionate de la nivelul
Unei aprecieri Inadecvate de sine ?

Practicarea gratitudinii ca tactica de reglare a dispozi tiel
emotionale ar putea fi eficienta in managementul furier ?




_
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¢) Care sunt strategiile cele mai promitatoare pentru
Inecularea atitudinii de multumire ?

Daca abilitatea de a experientia sila exprima gratitudinea
este o capacitate invatata, atunci instructia Ssi practicarea
unor exercitil ar putea fi eficiente pentru dezvoltarea
gratitudinii.

Cercetarile asupra gandirii contrafactuale (imaginarea unor
rezultate alternative posibile) si comparatiile sociale
descendente au demonstrat ca eameniil Se angajeaza in
simulari mentale in incercarea de a-si imbunatati
dispozitille afective. Miller (1995) si Templeton (1997)
ofera o serie de sugestii concrete de inoculare a
gratitudinii.




Exista sii o fateta negativa a starii de
multumire ?

Desii un dar este un dar si trebuie dat in mod liber, exista si situatii in
care darurile se fac din obligatie. Exista persoane care sunt plasate in
pozitii sociale inferioare care pot sa le creeze obligatii in raport cu
superiorii, lar surmontarea acestor diferen te sau obtinerea unor
favoruri ii obliga sa faca daruri.

Se pune intrebarea in asemenea situatii cum: poate aparea starea de
multumire sau cat de autentica poate fi aceasta daca ea apare ? Au

fost efectuate unele studii asupra acestul tip de datorie sl s-au obtinute
cateva succese (Greenberg si Westcott, 1983).

Pe de alta parte, exista o alta categorie de persoane care se bucura
de avantajele dezechilibrului ierarhic, frecvent dand daruri car e nu pot
fi restituite.

Persoanele narcisiste, de exemplu isi doresc ca ceilalti sa le ramana
datori, 1ar cand ceilalti incearca sa le restituie datoria se opun.




e) Care este legatura intre starea de
multumire si bucurie ?

» Gratitudinea este o emotie placuta din categoria starilor
psihologice pozitive cum ar fi (Walker si Pitts, 1998),
bucuria, mandria si speranta (Overwalle si altil, 1995). O
atitudine de multumire poate sa sustina o dispoezitie
afectiva pozitiva; invers insa diferentele temperamentale |a

nivel hedonic pot determina persoana sa Iinterpreteze
evenimentele intr-un mod placut sau neplacut.

Un studiul realizat pe adolescenti si adulti americani, releva
faptul ca peste 90 % dintre acestia considera ca starea de
multumire ii ajuta sa se simta ,,extrem de bucurosi” sau
»PUCUrosl intr-o oarecare bucuresi” (Emergings Trends,
1998).




Cat de obisnuit este pentru cameni sa simta o
stare de multumire in situatii neplacute ale vietii si
masura in care aceste situatii neplacute constituie
0 compnenta semnificativa in cadrul experientelor

generatoare de multumire ?

Se stie ca Biblia le cere credinciosilor sa se simta
multumiti in orice situatie de viata (1 Tes. 5:18),

oare acest lucru este in mod real posibil de realizat
2,




» 7 Investigarea gratitudinii in viata: oamenilor drept
mecanismi de coping in fata adversitatilor poate avea o
functie pozitiva.

O atitudine de multumire poate constitul un mijloc de
transformare a situatilor dramatice sau tragice in surse de
dezvoltare personala a filntel umane, aceasta exprimand o

stare de multumire nu pentru situatie in sine care e una
dramatica, ci pentru experienta dobandita in cadrul
acestela.

Nouwen (1983) a remarcat faptul ca in America Latina
oamenii chiar daca erau saracl, flamanzi, bolnavi, someri,
fara adapost sau nenorociti gtlau sa mulgumeasca pentru
tot ceea ce au primit ini viata si sa fie recunoscatori.




Care SRt IermeEle PEe: care enmpraca starea
demultumire i sitbatniesin care: este cu
acevaratimpesioiisa estili 6 datore: 2

Este vorba despre acele situatii in care
dateria este prea mare sau nu este posibil
sa multumesti binefacatorulur inf mod
personal, de exemplu putine sunt cazurile in

care daca all nevoie de o transfuzie de sange
sau de un transplant sa poti multumi
donatorulur.




