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MulMulţţumireaumirea

►► A fost definită dreptA fost definită drept „„forforţţa de a recunoaa de a recunoaşştete
valoarea de neprevaloarea de nepreţţuit a fiecărei expereinuit a fiecărei experein ţţee””
(Bertocci(Bertocci şşi Millard, 1963, p.389 citai Millard, 1963, p.389 cita ţţi de Emmonsi de Emmons
şşi Paloutzian, 2003)i Paloutzian, 2003) şşii „„anticipare a ceea ceanticipare a ceea ce
primeprimeşşti, ati, alături de aprecierea că cineva estelături de aprecierea că cineva este
responsabil pentru ceea ce primeresponsabil pentru ceea ce prime şştiti”” (Solomon,(Solomon,
1977 citat de Emmons1977 citat de Emmons şşi Paloutzian, 2003).i Paloutzian, 2003).

►► mulmulţţumirea constituie un răspuns emoumirea constituie un răspuns emo ţţionalional îîn fan faţţaa
unui dar.unui dar.

►► ÎÎn acest caz persoana care primen acest caz persoana care prime şşte se simtete se simte
drept beneficiar a unui act altruist.drept beneficiar a unui act altruist.



MulMulţţumireaumirea
►► ÎÎn marile religii monoteiste ale lumii acest concept al muln marile religii monoteiste ale lumii acest concept al mul ţţumirii, acesumirii, acestătă

emoemoţţie profundă este consemnatie profundă este consemnat îînn texte, rutexte, rugăciunigăciuni,, îînvănvăţţăturiături..

►► De exemplu,De exemplu, îîn ortodoxism,n ortodoxism, îînainte de a cere ceva lui Dumnezeu nunainte de a cere ceva lui Dumnezeu nu
trebuie să uitrebuie să uiţţi săi să îîncepi cu o rugăciune de mulncepi cu o rugăciune de mul ţţumire, sauumire, sau atunci cândatunci când
ceri ceva lui Dumnezeu prin rugăciune la sfârceri ceva lui Dumnezeu prin rugăciune la sfâr şşit trebuie să mulit trebuie să mulţţumeumeşştiti
caca şşi cum ai fi primit,i cum ai fi primit, îînainte de a fi primit, pentnainte de a fi primit, pent ru că trebuie să airu că trebuie să ai îînn
acelaacelaşşi timp sperani timp speranţţă că ceea ce ceri este bine plăcut lui Dumnezeuă că ceea ce ceri este bine plăcut lui Dumnezeu , iar, iar
dorindorinţţa ta va fia ta va fi îîmplinită daca este una de folosmplinită daca este una de folos ..

►► AAşşadar,adar, veneraveneraţţia faia faţţă de Dumnezeuă de Dumnezeu prin mulprin mulţţumiri pentru darurileumiri pentru darurile
primite (cel mai de preprimite (cel mai de pre ţţ fiind viafiind viaţţăă) constituie) constituie o temă comunăo temă comună, iar, iar
credinciocredincioşşii trebuie săii trebuie să--şşi dezvolte această calitatei dezvolte această calitate

►► ÎÎn acest fel,n acest fel, domeniul religios oferă un domeniul religios oferă un cadru de experiencadru de experienţţiereiere şşii
exprimare a mulexprimare a mulţţumirii.umirii.



Starea de mulStarea de mulţţumire are trei funcumire are trei func ţţiiii
morale:morale:

►► a)a) barometru moralbarometru moral  ( (un tip de redută afectivăun tip de redută afectivă
extrem de sensibilă la un tip particular deextrem de sensibilă la un tip particular de
schimbareschimbare îîn relan relaţţiile sociale, fuiile sociale, furnizarea dernizarea de
beneficii  de către un agent moral carebeneficii  de către un agent moral care îîţţi sporei sporeşştete
starea de bine);starea de bine);

►► b)b) motivamotivaţţie moralăie morală (a oferi mul(a oferi mulţţumire celorlalumire celorlalţţii îînn
virtutea unui comportament prosocial);virtutea unui comportament prosocial);

►► c)c) îîntărire moralăntărire morală (care spore(care sporeşşte posibilitaea dete posibilitaea de
apariapariţţieie îîn viitor a unor acn viitor a unor acţţiuni benevole)iuni benevole)



MulMulţţumireaumirea
►► McCulloughMcCullough şşi ali alţţii (2ii (2001) au001) au constatat că măsurătorile asupra stării de constatat că măsurătorile asupra stării de

mulmulţţumire coreleazăumire corelează îîn mod pozitiv cu aproape ton mod pozitiv cu aproape to ţţi indicatorii dei indicatorii de
măsurare a spiritualitămăsurare a spiritualită ţţiiii şşi a religiozităi a religiozităţţii, incluzând aici: transcendenii, incluzând aici: transcenden ţţa,a,
transcendentranscendenţţa de sine,a de sine, etc etc..

►► De asemenea există o serie de corelaDe asemenea există o serie de corela ţţii care indică faptul că oamenii cuii care indică faptul că oamenii cu
îînclinanclinaţţii religioase sau spirituale au o mai mare dispoziii religioase sau spirituale au o mai mare dispozi ţţie de aie de a
experienexperienţţia starea de mulia starea de mulţţumire comparativ cu cei cuumire comparativ cu cei cu îînclinanclinaţţii reduse.ii reduse.

►► AAşşadar,adar, îînclinanclinaţţiile spiritualeiile spirituale şşi religioasei religioase sunt capabile să faciliteze sunt capabile să faciliteze
starea de mulstarea de mulţţumireumire,, îînsănsă îîn acelan acelaşşi timpi timp starea de mulstarea de mulţţumireumire
facilitează dezvoltarea unorfacilitează dezvoltarea unor interese religioaseinterese religioase şşi spiritualei spirituale ( (Allport,Allport,
1948), ori1948), ori această conexiune această conexiune îîntre starea de mulntre starea de mulţţumire, religiozitateumire, religiozitate şşii
spiritualitate este cauzatăspiritualitate este cauzată şşi de alte variabile carei de alte variabile care îîncă nu au fostncă nu au fost
identificate.identificate.



MulMulţţumireaumirea

►►Ce este mulCe este mulţţumirea ?umirea ?
►►ÎÎn ce context apare aceasta ?n ce context apare aceasta ?
►►Care sunt consecinCare sunt consecin ţţele experienele experienţţieriiierii şşii

exprimării acesteiaexprimării acesteia ??
►► De ce trebuie să fim o persoană De ce trebuie să fim o persoană

recunoscătoarerecunoscătoare ??



Ce este mulCe este mulţţumirea ?umirea ?

►► MulMulţţumirea a fost conceptualizatăumirea a fost conceptualizată îîn diverse feluri: emon diverse feluri: emoţţie,ie,
virtute, sentiment moral, motiv, reacvirtute, sentiment moral, motiv, reac ţţie de coping,ie de coping,
deprinderedeprindere şşi atitudine.i atitudine.

►► DeDeşşi, din punct de vedere psihologic o asemenea varietatei, din punct de vedere psihologic o asemenea varietate
de definide definiţţii ar păreaii ar părea îîndoielnice sau cel pundoielnice sau cel pu ţţin generatoarein generatoare
de confuzie,de confuzie, personal consider că starea de mulpersonal consider că starea de mul ţţumireumire
percepută la nivel religiospercepută la nivel religios (cre(creşştintin îîn cazul meu)n cazul meu) îîntrunentruneşştete
fiecare dintre conceptualizările de mai susfiecare dintre conceptualizările de mai sus şşi mai multi mai mult
decât atât.decât atât.

►► MulMulţţumirea este o reacumirea este o reacţţie emoie emoţţionalăională îîn fan faţţa unui dar,a unui dar,
constituind o apreciere la nivel emoconstituind o apreciere la nivel emo ţţional a persoanei careional a persoanei care
conconşştientizează că este beneficiarul unui act altruisttientizează că este beneficiarul unui act altruist
(Lazarus(Lazarus şşi Lazarus, 1994).i Lazarus, 1994).



Sunt necesare de evidenSunt necesare de eviden ţţiat consideraiat consideraţţiile pe care le consemneazăiile pe care le consemnează îîn jurnalul săun jurnalul său,,
Henri Nouwen (1983)Henri Nouwen (1983) îîn urma unui sejur de 6 lunin urma unui sejur de 6 luni îîn America Latinăn America Latină::

►► AmAm îînvănvăţţat că trebuie să uit o parte din viaat că trebuie să uit o parte din via ţţa mea binea mea bine
planificatăplanificată, e, extrem de ocupatăxtrem de ocupată şşii „„utilăutilă””. Am. Am îînvănvăţţat căat că
fiecare lucru este datfiecare lucru este dat îîn mod liber de iubirea lui Dumnezeu.n mod liber de iubirea lui Dumnezeu.
Totul este graTotul este graţţie. Luminaie. Lumina şşi apa,casai apa,casa şşi mâncarea, muncai mâncarea, munca
şşi timpul liber,i timpul liber, copii copii,, părinpărinţţiiii şşi bunicii, nai bunicii, naşştereaterea şşi moarteai moartea--
toate acestea ne sunt dăruitetoate acestea ne sunt dăruite . D. De ce ?e ce ? Pentru ca noi să Pentru ca noi să
putem spune gracias, mulputem spune gracias, mul ţţumesc:umesc: să mulsă mulţţumim luiumim lui
Dumnezeu,Dumnezeu, să mulsă mulţţumim unii altora,umim unii altora, să mulsă mulţţumim tuturorumim tuturor
şşi să muli să mulţţumim fiecăruiaumim fiecăruia îîn parte. (Nouwen, 1983, p. 187n parte. (Nouwen, 1983, p. 187
citat de Emmonscitat de Emmons şşi Crumpler, 2000)i Crumpler, 2000)



Starea de mulStarea de mulţţumireumire
►► O definiO definiţţie lucidă privind starea de mulie lucidă privind starea de mul ţţumire este dată de Robertsumire este dată de Roberts (1984,(1984,

1987, 1991).1987, 1991).
►► A experienA experienţţia mulia mulţţumirea spune acestaumirea spune acesta îînseamnănseamnă:: „„a fi bucuros să transformia fi bucuros să transformi

pe cinevape cineva îîn beneficiarul unui dar,n beneficiarul unui dar,  să faci din acesta beneficiarul unui beneficiu să faci din acesta beneficiarul unui beneficiu
benevol din partea altuia,benevol din partea altuia, săsă--l transformil transformi îîntrntr--un anumit tip de datornicun anumit tip de datornic ””..

►► Expresia de datornic capătă aici o semnificaExpresia de datornic capătă aici o semnifica ţţie deosebităie deosebită,, şşi anume a te simi anume a te simţţii
datordator îîn acest feln acest fel îînseamnă că acest tip de datorie este sursa unei stări denseamnă că acest tip de datorie este sursa unei stări de
mulmulţţumire pe care o exprimi cu bucurie faumire pe care o exprimi cu bucurie fa ţţă de ceilală de ceilalţţi.i.

►► Ca virtute, recunoCa virtute, recunoşştiintiinţţa posedă oa posedă o „„gramaticăgramatică”” distinctă distinctă -- cu reguli proprii care cu reguli proprii care
o fac utilizabilăo fac utilizabilă , i, incluzând aici ceea ce trebuie să conncluzând aici ceea ce trebuie să con ţţină o virtuteină o virtute şşi ceea ce nui ceea ce nu
trebuie, precumtrebuie, precum şşi conexiunilei conexiunile îîntre acestea.ntre acestea.

►► Roberts identifică condiRoberts identifică condi ţţiile pe care le solicită o reaciile pe care le solicită o reac ţţie de mulie de mulţţumire.umire.
Gramatica gratitudinii include următoarele concepteGramatica gratitudinii include următoarele concepte : c: cel care dăel care dă, recipientul,, recipientul,
daruldarul şşi debitorul.i debitorul.

►► Probabil trăsătura esenProbabil trăsătura esen ţţială a mulială a mulţţumirii este faptul că aceasta este un răspunsumirii este faptul că aceasta este un răspuns
la o un act de bunăvoinla o un act de bunăvoin ţţă percepută perceput. (Roberts, 1991; Berger, 1975).. (Roberts, 1991; Berger, 1975).



Paradoxul mulParadoxul mulţţumiriiumirii

►►EsteEste şşi un aspect intriganti un aspect intrigant şşi paradoxal ali paradoxal al
mulmulţţumirii.umirii.

►►A fi recunoscătorA fi recunoscător îîn mod autenticn mod autentic îînseamnănseamnă
a te sima te simţţi dator pentru o datorie pe carei dator pentru o datorie pe care
niciodată nu o vei puteaniciodată nu o vei putea îîntoarce sau anula.ntoarce sau anula.

►► Exprimarea mulExprimarea mulţţumirii este de fapt oumirii este de fapt o
îîncercare de a plăti datorii pentru care nicincercare de a plăti datorii pentru care nici
un tip de plată nu este posibilăun tip de plată nu este posibilă ..



Un exemplu,Un exemplu, îîn acest sens ne dă Robertsn acest sens ne dă Roberts , privind, privind
recunorecunoşştiintiinţţa filialăa filială::

►► Sunt recunoscător părinSunt recunoscător părin ţţilor mei pentru că milor mei pentru că m--au hrănitau hrănit, mi, mi--
au schimbat....., mau schimbat....., m--auau îînvănvăţţat să fiu credinciosat să fiu credincios , m, m--auau
sussusţţinut când miinut când mi--a fost fricăa fost frică, m, m--au făcut să mă simtau făcut să mă simt
confortabil când eram distrus, mconfortabil când eram distrus, m --auau ţţinutinut îîn casa lorn casa lor şşi mi m--
au educat mai bine de 20 de ani,au educat mai bine de 20 de ani, îîn acelan acelaşşi timp sunti timp sunt
bucuros că niciodată nu o săbucuros că niciodată nu o să îîi pot răsplătii pot răsplăti îîn măsuran măsura îînn
care ei au făcut toate astea pentru minecare ei au făcut toate astea pentru mine ..

►► Dacă lDacă l--amam îîngrijit pe tatăl meungrijit pe tatăl meu îîn ultimele două săptămânin ultimele două săptămâni
de viade viaţţă sau am ajutată sau am ajutat--o pe mama mea la diverse treburio pe mama mea la diverse treburi
ale casei nuale casei nu îînseamnă că lenseamnă că le--am plătit darurile fără de pream plătit darurile fără de pre ţţ
pe care lepe care le--am primit din partea lor. Toate acestea au fostam primit din partea lor. Toate acestea au fost
moduri de a le spune: Suntmoduri de a le spune: Sunt  bucuros să admit că datoria bucuros să admit că datoria
mea famea faţţă de voi nu va fi putea plătită niciodatăă de voi nu va fi putea plătită niciodată (p. 329)(p. 329)



Fundamentele teologice aleFundamentele teologice ale
mulmulţţumiriiumirii

►► Religia esteReligia este sursa unor experiensursa unor experienţţe emoe emoţţionaleionale
profunde.profunde. Gratitudinea, caGratitudinea, ca şşii iertareaiertarea (McCullough(McCullough
şşi Worthington, 2002)i Worthington, 2002) şşii dragostea fadragostea faţţă deă de
aproapeleaproapele (Post, 1990) sus(Post, 1990) susţţin abordările teologicein abordările teologice
şşi psihologice privind natura umanăi psihologice privind natura umană ..

►► Ca emoCa emoţţie,ie, rădăcinile stării de mulrădăcinile stării de mul ţţumire pot fiumire pot fi
identificateidentificate îîn marile religii ale lumii.n marile religii ale lumii.

►► ÎÎn marile religii monoteiste ale lumii,n marile religii monoteiste ale lumii, îîn Iudaism,n Iudaism,
CreCreşştinism, Islamism, conceptul de multinism, Islamism, conceptul de mul ţţumire esteumire este
desdes îîntâlnitntâlnit îînn textele sfinte,textele sfinte, îîn rugăciunin rugăciuni şşii îînn
îînvănvăţţăturiături..



ConcepConcepţţia iudaicăia iudaică

►►Doamne Dumnezeul Meu,Doamne Dumnezeul Meu, ŢŢieie îîţţi voi muli voi mulţţumiumi
îîntotdeauna (Ps. 30:12)ntotdeauna (Ps. 30:12) şşii „„Voi aduceVoi aduce
Domnului mulDomnului mulţţumire din tot sufletul meuumire din tot sufletul meu şşii
cu toată inima meacu toată inima mea”” (Ps. 9:1).(Ps. 9:1).

►►„„Să invocămSă invocăm,, să mulsă mulţţumimumim şşi să ne rugămi să ne rugăm
Domnului, Dumnezeului lui IsraelDomnului, Dumnezeului lui Israel ”” (1Chron.(1Chron.
16:416:4--36).36).



ConcepConcepţţia iudaicăia iudaică

►► Voi iubi veVoi iubi veşşnicia ta Doamne cu toată inima meanicia ta Doamne cu toată inima mea ,,
din tot sufletul meudin tot sufletul meu şşi din tot cugetul meui din tot cugetul meu”” (Deut.(Deut.
6:5)6:5)

►► RabiniiRabinii îîii îînvanvaţţă pe credincioă pe credincioşşi:i: „„Nu este permisNu este permis
unui om să se bucure de nimic din această lumeunui om să se bucure de nimic din această lume
fără o binecuvânatarefără o binecuvânatare , i, iar dacă cineva se bucurăar dacă cineva se bucură
de orice lucru din lumea asta fără o binecuvântarede orice lucru din lumea asta fără o binecuvântare
acela comite un sacrilegiuacela comite un sacrilegiu ””(Wilson, 1989, p. 157(Wilson, 1989, p. 157
citat de Emmonscitat de Emmons şşi Crumpler, 2000).i Crumpler, 2000).



ConcepConcepţţia creia creşştinătină
►► „„EmoEmoţţia puternică de mulia puternică de mul ţţumire lui Dumnezeuumire lui Dumnezeu ”” (Edwards, 1959,(Edwards, 1959,

p.247),p.247), îîn timpul căreia dragostea se revarsă din inimă ca răspunsn timpul căreia dragostea se revarsă din inimă ca răspuns
pentru divinitate, difepentru divinitate, dife ră fundamental de celelalte forme de mulră fundamental de celelalte forme de mul ţţumire.umire.

►► Acest fapt are implicaAcest fapt are implica ţţii profunde asupraii profunde asupra îîncercărilor contemporane dencercărilor contemporane de
a evalua spiritualitatea religioasăa evalua spiritualitatea religioasă . I. Itemii care evaluează recunotemii care evaluează recuno şştiintiinţţaa şşii
mulmulţţumirea faumirea faţţă de Dumnezeu ar putea constitui indicatori deă de Dumnezeu ar putea constitui indicatori de
măsurare a spiritualitămăsurare a spiritualită ţţii.ii.

►► Allport (1950)Allport (1950) consideră că intenconsideră că intenţţiile religioase mature determină stăriiile religioase mature determină stări
emoemoţţionale profunde de mulionale profunde de mul ţţumireumire şşi recunoi recunoşştiintiinţţă faă faţţă de Dumnezeuă de Dumnezeu,,
iar Edwards (17iar Edwards (174646\\1959) rem1959) remarcă căarcă că „„emoemoţţiaia”” de mulde mulţţumire este unulumire este unul
dintre modurile cele mai sigure de a discerne prezendintre modurile cele mai sigure de a discerne prezen ţţa Sfântului Duha Sfântului Duh îînn
viaviaţţa unei persoane.a unei persoane.



ConcepConcepţţia islamicăia islamică

►► ÎÎn numele lui Dumnezeu,n numele lui Dumnezeu,  multă mul multă mulţţumireumire şşi multă milăi multă milă
►► Lăudat să fie DumnezeuLăudat să fie Dumnezeu , I, Izbăvitorulzbăvitorul şşi Susi Susţţinătorul lumiiinătorul lumii
►► Multă muMultă muţţumire, mulumire, multă milătă milă; S; Stăpân al zilei judecătăpân al zilei judecăţţiiii

noastrenoastre
►► NoiNoi ŢŢieie îîţţi muli mulţţumimumim şşi pe Tinei pe Tine îîn ajutor te chemămn ajutor te chemăm

►► Alt pilar al religiei islamice este sărbătoarea din lunaAlt pilar al religiei islamice este sărbătoarea din luna
Ramadhanului. AceaRamadhanului. Aceasă perioadă este considerată dreptsă perioadă este considerată drept
dătătoare a stării de gratitudinedătătoare a stării de gratitudine .. „„El vrea să cinsteEl vrea să cinsteşştiti
această vremeaceastă vreme şşi să aduci glorie Lui pentru că El tei să aduci glorie Lui pentru că El te --aa
călăuzitcălăuzit şşi tu trebuie să fii recunoscători tu trebuie să fii recunoscător ”” (Koran, 2: 185).(Koran, 2: 185).



►► Teoriile evaluării postulează că emoTeoriile evaluării postulează că emo ţţiile suntiile sunt
rezultatul aprecierilor asupra evenimentelor.rezultatul aprecierilor asupra evenimentelor.

►► De exemplu, Weiner (1986)De exemplu, Weiner (1986) îîn modelul atribuiriin modelul atribuirii
consideră evaluările cauzale privind evenimenteleconsideră evaluările cauzale privind evenimentele
drept determinant esendrept determinant esen ţţial al răspunsuluiial al răspunsului
emoemoţţional.ional.

►► ProprietăProprietăţţile sau dimensiunea atriburilor cauzale laile sau dimensiunea atriburilor cauzale la
care se adaugă valoarea evenimentelorcare se adaugă valoarea evenimentelor
influeninfluenţţează direcează direcţţiaia şşi magnitudinea emoi magnitudinea emoţţieiiei
simsimţţite.ite.



Cercetări empirice asupra stării deCercetări empirice asupra stării de
mulmulţţumireumire şşi stării de binei stării de bine

►► Un exemplu de abordareaUn exemplu de abordarea şştiintiinţţifică a mulifică a mulţţumiriiumirii
este uneste un studiu condus de Emmonsstudiu condus de Emmons prin care sprin care s--aa
examinat mulexaminat mulţţumireaumirea şşi recunoi recunoşştiintiinţţaa îîn vian viaţţaa
cotidianăcotidiană (Emmons, 1999).(Emmons, 1999).

►► ÎÎn cadrul studiului au fost cuprinn cadrul studiului au fost cuprin şşi un grup dei un grup de
studenstudenţţi de la specializareai de la specializarea psihologia sănătăpsihologia sănătăţţiiii
cărora li scărora li s--a cerut să completezea cerut să completeze îîntrntr--un jurnalun jurnal
săptămânalsăptămânal propriile emopropriile emoţţii, simptome fiziceii, simptome fizice şşii
comportamente sănătoasecomportamente sănătoase ..



Cercetări empirice asupra stării deCercetări empirice asupra stării de
mulmulţţumireumire şşi stării de binei stării de bine

►► Acest jurnal conAcest jurnal conţţinea două categorii de aprecieriinea două categorii de aprecieri
globale.globale.

►► Prima categorie presupunea oPrima categorie presupunea o evaluarea a proprieievaluarea a propriei
vievieţţi ca uni ca un îîntregntreg pe parcursul ultimei săptămâni pe parcursul ultimei săptămâni ,,
iariar

►► cea de a doua includeacea de a doua includea expectanexpectanţţele lor privindele lor privind
săptămâna care va urmasăptămâna care va urma ..

►► După modulDupă modul îîn care trebuiau să realizezen care trebuiau să realizeze raportulraportul
săptămânalsăptămânal erau divizaerau divizaţţii îînn trei etrei eşşantioane.antioane.



Cercetări empirice asupra stării deCercetări empirice asupra stării de
mulmulţţumireumire şşi stării de binei stării de bine

►► Primului ePrimului eşşantion i se cerea săantion i se cerea să îînregistrezenregistreze îîn modn mod
simplusimplu 5 evenimente majore sau situa5 evenimente majore sau situa ţţii care iii care i--auau
afectatafectat îîn săptămâna care sn săptămâna care s --aa îîncheiat,ncheiat,

►► celui de al doilea ecelui de al doilea eşşantion i se cerea să specificeantion i se cerea să specifice 55
situasituaţţii negative sau stresori minori din săptămânaii negative sau stresori minori din săptămâna
trecutătrecută,,

►► iar celui de al treilea eiar celui de al treilea eşşantion i santion i s--a cerut săa cerut să
enumereenumere 5 lucruri din via5 lucruri din viaţţa lor pentru care sunta lor pentru care sunt
mulmulţţumiumiţţi sau recunoscătorii sau recunoscători ..



Rezultatele studiului au evidenRezultatele studiului au eviden ţţiatiat
diferendiferenţţe semnificative.e semnificative.

►► ParticipanParticipanţţii care au exprimat o stare deii care au exprimat o stare de
mulmulţţumire, aveau oumire, aveau o apreciere pozitivă asupra vieapreciere pozitivă asupra vie ţţiiii
lor calor ca îîntregntreg şşi erau mult mai optimii erau mult mai optimi şştiti îîn privinn privinţţaa
săptămânii care va urmasăptămânii care va urma ..

►► Cel deCel de--al treilea grup, a raportat mult mai pual treilea grup, a raportat mult mai pu ţţineine
compliancomplianţţe de natură fizică comparativ cu cel dee de natură fizică comparativ cu cel de --alal
doilea grupdoilea grup şşii a petrecut semnificativ mai multa petrecut semnificativ mai mult
timptimp îîmpreunămpreună comparativ cu subieccomparativ cu subiec ţţii din celelalteii din celelalte
două grupuridouă grupuri..



Cercetări empirice asupra stării deCercetări empirice asupra stării de
mulmulţţumireumire şşi stării de binei stării de bine

►► Aceste rezultate relevă căAceste rezultate relevă că beneficiile mentalebeneficiile mentale şşi emoi emoţţionaleionale
se asociază cu un nivel crescut al stării dese asociază cu un nivel crescut al stării de vitalitate fizicăvitalitate fizică..

►► ParticipanParticipanţţii care au experienii care au experienţţiat starea de muliat starea de mul ţţumire auumire au
îînregistratnregistrat îîn medie unn medie un progres semnificativ mai mareprogres semnificativ mai mare îînn
atingerea scopuriloratingerea scopurilor comparativ cu subieccomparativ cu subiec ţţii din celelalteii din celelalte
două edouă eşşantioane.antioane.

►►  Beneficiile stării de mul Beneficiile stării de mul ţţumire se răsfrâng dincolo deumire se răsfrâng dincolo de
domeniul dispozidomeniul dispozi ţţiei afectiveiei afective şşi a stării de bine a persoaneii a stării de bine a persoanei ,,
constituind un indicator a unei funcconstituind un indicator a unei func ţţionări umane eficienteionări umane eficiente
care permite atingereacare permite atingerea îîn mod concret a scopurilor majoren mod concret a scopurilor majore
ale vieale vieţţii.ii.

►► Studiul de faStudiul de faţţă nu face decât să susă nu face decât să sus ţţină faptul căină faptul că
mulmulţţumireaumirea este oeste o trăsătură de bază a fiintrăsătură de bază a fiin ţţei umane.ei umane.



Starea de mulStarea de mulţţumire ca legeumire ca lege
spirituală eternă a viespirituală eternă a vie ţţii ?ii ?

Legile vieLegile vieţţii (Templeton, 1997) suntii (Templeton, 1997) sunt principiiprincipii
spirituale eternespirituale eterne carecare îîncorporeazăncorporează îîn modn mod
fundamentalfundamental şşi universali universal asumpasumpţţii esenii esenţţiale aleiale ale
marilor tradimarilor tradiţţii deii de îînnţţelepciune ale lumii.elepciune ale lumii.

ÎÎn tabelul de mai jos sunt prezentate legilen tabelul de mai jos sunt prezentate legile
mulmulţţumiriiumirii şşi ale recunoi ale recunoşştiintiinţţeiei şşi consecini consecinţţeleele
adoptării unei atitudini de gratitudineadoptării unei atitudini de gratitudine îîn vian viaţţăă..

O parte din rezultatele studiului lui Emmons (1999)O parte din rezultatele studiului lui Emmons (1999)
sunt relevante pentru câteva din aceste legisunt relevante pentru câteva din aceste legi şşi lei le--
am putea considera un suport experimentalam putea considera un suport experimental
suplimentar pentru acestea.suplimentar pentru acestea.



Tabelul 1

O atitudine de mulţumire creează binecuvântare
Mulţumind vei observa că ai din ce în ce mai mult de ce să mul ţumeşti
Socoteşte binecuvântările pe care le -ai primit şi vei avea o atitudine de mul ţumire
Mulţumind şi nu plângându-te îi vei atrage pe ceilalţi spre tine
Este mai bine să lauzi decât să critici
A mulţumi înseamnă a dărui şi a ierta

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



Posibile ipoteze pentru viitoare studiiPosibile ipoteze pentru viitoare studii

►►IntenIntenţţia noastră nu a fost să elucidămia noastră nu a fost să elucidăm
această problemăaceastă problemă, c, ci să incităm posibilei să incităm posibile
cercetăricercetări şşi să atragem ateni să atragem atenţţia că o opia că o opţţiuneiune
corectă de studiu a emocorectă de studiu a emo ţţiilor de naturăiilor de natură
religioasă este una integrativareligioasă este una integrativa ..

►►Pornind de la consideraPornind de la considera ţţiile lui Emmonsiile lui Emmons şşii
Crumpler (2001) privind acest subiect amCrumpler (2001) privind acest subiect am
trasat câteva posibile piste de cercetaretrasat câteva posibile piste de cercetare
privind starea de mulprivind starea de mul ţţumire.umire.



ÎÎn ce mod gratitudinea este relan ce mod gratitudinea este rela ţţionată cuionată cu
alte virtualte virtuţţi umane clasicei umane clasice şşi viciii vicii ??

►► Invidia, de exemplu naInvidia, de exemplu naşşte sentimente de ingratitudinete sentimente de ingratitudine
(Schimmel, 1997).(Schimmel, 1997).

►► SmereniaSmerenia şşi iubirea,i iubirea, pe de altă parte pot constitui pe de altă parte pot constitui
prerechizite pentru apariprerechizite pentru apari ţţia stării de mulia stării de mulţţumire. Aceaumire. Aceastăstă
stare de gratitudine poate determina fiinstare de gratitudine poate determina fiin ţţa umană să fiea umană să fie
mai iertătoaremai iertătoare şşi compliantăi compliantă,, îîn mod particular persoanan mod particular persoana
carecare este recunoscătoareeste recunoscătoare  pentru iertarea din partea lui pentru iertarea din partea lui
Dumnezeu a păcatelor săvârDumnezeu a păcatelor săvâr şşite adoptă aceeaite adoptă aceeaşşii atitudineatitudine şşii
îîn raport cu semenii săin raport cu semenii săi ..

►► ÎÎn studiul lui Emmons (1999) prezentat anterior, subiecn studiul lui Emmons (1999) prezentat anterior, subiec ţţiiii
care au raportat că au experiencare au raportat că au experien ţţiatiat starea de mulstarea de mulţţumireumire auau
raportatraportat îîn acelan acelaşşi timp mult mai multei timp mult mai multe sentimente desentimente de
iubire, speraniubire, speranţţăă şşi iertare.i iertare.



►► Practicarea stării de mulPracticarea stării de mul ţţumire este capabilă săumire este capabilă să îînlăturenlăture
stresulstresul şşi să optimizeze starea de bine a persoaneii să optimizeze starea de bine a persoanei ??

►► LuândLuând îîn considerare indivizii clinic depresivi, ar putea prinn considerare indivizii clinic depresivi, ar putea prin
practicarea unor exrecipracticarea unor exreci ţţii de mulii de mulţţumireumire şşi recunoi recunoşştiintiinţţă săă să--
şşi amelioreze dispozii amelioreze dispozi ţţia afectivăia afectivă (Miller, 1995) ?(Miller, 1995) ?

►► RuminaRuminaţţia prelungeia prelungeşştete şşi intensifică dispozii intensifică dispozi ţţia depresivăia depresivă
(Morrow(Morrow şşi Noleni Nolen--Hoeksema, 1990) ?Hoeksema, 1990) ?

►► Gândurile ruminative ar putea fi redirecGândurile ruminative ar putea fi redirec ţţionate de la nivelulionate de la nivelul
unei aprecieri inadecvate de sine ?unei aprecieri inadecvate de sine ?

►► Practicarea gratitudinii ca tactică de reglare a dispoziPracticarea gratitudinii ca tactică de reglare a dispozi ţţieiiei
emoemoţţionale ar putea fi eficientăionale ar putea fi eficientă îîn managementul furiei ?n managementul furiei ?



►► c) Care sunt strategiile cele mai promic) Care sunt strategiile cele mai promi ţţătoare pentruătoare pentru
inocularea atitudinii de mulinocularea atitudinii de mul ţţumire ?umire ?

►► Dacă abilitatea de a experienDacă abilitatea de a experien ţţiaia şşi a exprima gratitudineai a exprima gratitudinea
este o capacitateeste o capacitate îînvănvăţţatăată, atunci instruc, atunci instrucţţiaia şşi practicareai practicarea
unor exerciunor exerciţţii ar putea fi eficiente pentru dezvoltareaii ar putea fi eficiente pentru dezvoltarea
gratitudinii.gratitudinii.

►► Cercetările asupra gândirii contrafactualeCercetările asupra gândirii contrafactuale (imaginarea unor(imaginarea unor
rezultate alternative posibile)rezultate alternative posibile) şşi comparai comparaţţiile socialeiile sociale
descendente au demonstrat că oamenii se angajeazădescendente au demonstrat că oamenii se angajează îînn
simulări mentalesimulări mentale îînn îîncercarea de ancercarea de a--şşii îîmbunătămbunătăţţii
dispozidispoziţţiile afective. Miller (1995)iile afective. Miller (1995) şşi Templeton (i Templeton (1997)1997)
oferă o serie de sugestii concrete de inoculare aoferă o serie de sugestii concrete de inoculare a
gratitudinii.gratitudinii.



 Există Există şşi o fai o faţţetă negativă a stării deetă negativă a stării de
mulmulţţumire ?umire ?

►► DeDeşşi un dar este un dari un dar este un dar şşi trebuie dati trebuie dat îîn mod liber,n mod liber, există există şşi situai situaţţiiii îînn
care darurile se fac din obligacare darurile se fac din obliga ţţie. Eie. Există persoane care sunt plasatexistă persoane care sunt plasate îînn
pozipoziţţii sociale inferioare care pot să le creeze obligaii sociale inferioare care pot să le creeze obliga ţţiiii îîn raport cun raport cu
superiorii, iar surmontarea acestor diferensuperiorii, iar surmontarea acestor diferen ţţe sau obe sau obţţinerea unorinerea unor
favorurifavoruri îîi obligă să facă darurii obligă să facă daruri ..

►► Se puneSe pune îîntrebareantrebarea îîn asemenea situan asemenea situaţţii cum poate apărea starea deii cum poate apărea starea de
mulmulţţumire sau cât de autentică poate fi aceasta dacă ea apareumire sau cât de autentică poate fi aceasta dacă ea apare ? Au? Au
fost efectuate unele studii asupra acestui tip de datoriefost efectuate unele studii asupra acestui tip de datorie şşi si s--au obau obţţinuteinute
câteva succese (Greenbergcâteva succese (Greenberg şşi Westcott,i Westcott, 1983 1983).).

►►  Pe de altă parte Pe de altă parte, e, există o altă categorie de persoane care se bucurăxistă o altă categorie de persoane care se bucură
de avantajele dezechilibrului ierarhic, frecvent dând daruri carde avantajele dezechilibrului ierarhic, frecvent dând daruri car e nu pote nu pot
fi restituite.fi restituite.

►► Persoanele narcisiste, de exempluPersoanele narcisiste, de exemplu îîşşi doresc ca ceilali doresc ca ceilal ţţi să le rămânăi să le rămână
datori, iar când ceilaldatori, iar când ceilal ţţii îîncearcă să le restituie datoria se opunncearcă să le restituie datoria se opun ..



e)e) Care este legăturaCare este legătura îîntre starea dentre starea de
mulmulţţumireumire şşi bucurie ?i bucurie ?

►► Gratitudinea este o emoGratitudinea este o emo ţţie plăcută din categoria stărilorie plăcută din categoria stărilor
psihologice pozitive cum ar fi (Walkerpsihologice pozitive cum ar fi (Walker şşi Pitts, 1998),i Pitts, 1998),
bucuria, mândriabucuria, mândria şşi sperani speranţţa (Overwallea (Overwalle şşi ali alţţii, 1995). Oii, 1995). O
atitudine de mulatitudine de mulţţumire poate să susumire poate să susţţină o dispoziină o dispoziţţieie
afectivă pozitivăafectivă pozitivă; invers; invers îînsă diferennsă diferenţţele temperamentale laele temperamentale la
nivel hedonic pot determina persoana să interpretezenivel hedonic pot determina persoana să interpreteze
evenimenteleevenimentele îîntrntr--un mod plăcut sau neplăcutun mod plăcut sau neplăcut ..

►► Un studiu realizat pe adolescenUn studiu realizat pe adolescen ţţii şşi aduli adulţţi americani,i americani, relevă relevă
faptul că pestefaptul că peste 90 % dintre ace90 % dintre aceşştia consideră că starea detia consideră că starea de
mulmulţţumireumire îîi ajută să se simtăi ajută să se simtă „„extrem de bucuroextrem de bucuroşşii”” sausau
„„bucurobucuroşşii îîntrntr--o oarecare bucuroo oarecare bucuroşşii”” (Emergings Trends,(Emergings Trends,
1998).1998).



►► Cât de obiCât de obişşnuit este pentru oameni să simtă onuit este pentru oameni să simtă o
stare de mulstare de mulţţumireumire îîn situan situaţţii neplăcute ale vieii neplăcute ale vie ţţiiii şşii
măsuramăsura îîn care aceste situan care aceste situaţţii neplăcute constituieii neplăcute constituie
o compnentă semnificativăo compnentă semnificativă îîn cadrul experienn cadrul experienţţelorelor
generatoare de mulgeneratoare de mul ţţumire ?umire ?

►► SeSe şştie că Biblia le cere credinciotie că Biblia le cere credincio şşilor să se simtăilor să se simtă
mulmulţţumiumiţţii îîn orice situan orice situaţţie de viaie de viaţţăă (1 Tes. 5:18),(1 Tes. 5:18),
oare acest lucru esteoare acest lucru este îîn mod real posibil de realizatn mod real posibil de realizat
??



►► ? Investigarea gratitudinii? Investigarea gratitudinii îîn vian viaţţa oamenilor drepta oamenilor drept
mecanism de copingmecanism de coping îîn fan faţţa adversităa adversităţţilor poate avea oilor poate avea o
funcfuncţţie pozitivăie pozitivă..

►► O atitudine de mulO atitudine de mul ţţumire poate constitui un mijloc deumire poate constitui un mijloc de
transformare a situatransformare a situa ţţiilor dramatice sau tragiceiilor dramatice sau tragice îîn surse den surse de
dezvoltare personală a fiindezvoltare personală a fiin ţţei umane, aceasta exprimând oei umane, aceasta exprimând o
stare de mulstare de mulţţumire nu pentru situaumire nu pentru situa ţţieie îîn sine care e unan sine care e una
dramaticădramatică, ci pentru experien, ci pentru experienţţa dobândităa dobândită îîn cadruln cadrul
acesteia.acesteia.

►► Nouwen (1983)Nouwen (1983)  a remarcat faptul că  a remarcat faptul că îîn America Latinăn America Latină
oamenii chiar dacă erau săracioamenii chiar dacă erau săraci , f, flămânzilămânzi, bolnavi,, bolnavi, şşomeri,omeri,
fără adăpost sau nenorocifără adăpost sau nenoroci ţţii şştiau să multiau să mulţţumească pentruumească pentru
tot ceea ce au primittot ceea ce au primit îîn vian viaţţăă şşi să fie recunoscătorii să fie recunoscători ..



Care sunt formele pe care leCare sunt formele pe care le îîmbracă stareambracă starea
de mulde mulţţumireumire îîn situan situaţţiileiile îîn care este cun care este cu
adevărat imposibil să restitui o datorieadevărat imposibil să restitui o datorie ??

Este vorba despre acele situaEste vorba despre acele situa ţţiiii îîn caren care
datoria este prea mare sau nu este posibildatoria este prea mare sau nu este posibil
să mulsă mulţţumeumeşşti binefăcătoruluiti binefăcătorului îîn modn mod
personal, de exemplu pupersonal, de exemplu pu ţţine sunt cazurileine sunt cazurile îînn
care dacă ai nevoie de o transfuzie de sângecare dacă ai nevoie de o transfuzie de sânge
sau de un transplant să posau de un transplant să po ţţi muli mulţţumiumi
donatorului.donatorului.


