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Резюме. Статията представя преглед на изследванията върху благодарността 
и на нейните влияния върху субективното благополучие, здраве, оптимално 
функциониране и развитие. Разгледани са различните дейности и програми, 
чрез които благодарността може да се развива в пространството на училището, 
както и емпиричните доказателства за тяхната ефективност. Разгледани са и 
някои специфични влияния на благодарността върху удовлетворението от 
училището, изграждането на позитивна училищна атмосфера и промяната в 
учебната мотивация и постижения.
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Въведение
Значението на благодарността за позитивното развитие е добре документи-

рано от изследванията в полето на позитивната психология (Wood et al. 2010; 
Watkins, Emmons,  Greaves, & Bell 2018). Благодарността е свързана със субектив-
ното благополучие, здравето, социалните отношения, алтруистичните нагла-
си, удовлетворението от живота и оптималното функциониране (Watkins 2014;  
Emmons & Mishra 2011). Приносите на програмите и интервенциите за раз-
витието на благодарността също са емпирично потвърдени (Lamas et al. 2014; 
Wood et al. 2010). Пренесена в полето на образованието, благодарността е 
един от пътищата за изграждане на позитивни отношения в училище, за про-
мяна в мотивацията за учене и моралното развитие. Настоящото изследване 
представя преглед на съществуващите изследвания върху благодарността, на 
ефектите от благодарността и начините, чрез които може да бъде усилена в 
училището. 

Определение на благодарността
В множеството от концептуализации благодарността е представена като 

диспозиция, черта, добродетел и емоционално преживяване. Като емоция, 
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благодарността принадлежи на реда на позитивните емоции и открива своята 
причина в отговорното и грижовно отношение на другия. Благодарността е 
отговор на преживяната доброта, причинена от действията на другия (Em-
mons & McCullough 2003). Прототипичното в благодарността е разбирането 
че доброто, което преживявам, е причинено от другите (Gordon et al. 2011; 
Wirtz et al. 2014). Поставена в интерперсонален контекст, благодарността е 
свързана с разпознаване ценността на благодеянието, с интенционалността и 
алтруистичните подбуди, които се откриват зад благодеянието, и използване 
на благодеянието за разширяване на доброто (Emmons & Shelton 2002). Раз-
гледана като диспозиция, благодарността се изразява с една трайна прояве-
ност във времето (McCullough, Emmons, & Tsang 2002).

Като емоционално преживяване, благодарността притежава няколко функции:
– усилва сензитивността към доброто, към дара като нещо ценно, както и 

разбирането, че зад проявите на доброто се откриват ясно изразени интенции, 
усилия и загрижеността на другите за моето благо;

– усилва желанието на другите да продължат да се ангажират с актове на 
доброта във времето;

– усилва собственото желание за ангажиране с просоциални действия.
Благодарността е един от механизмите за поддържане на позитивни отношения.

Развитие на благодарността
Емпиричните изследвания показват, че развитието на благодарността не 

е спонтанен процес, а зависи от влиянията на множество фактори. Към тези 
фактори се отнасят:

– влиянията на значимите други – родителите и учителите могат да повли-
яят върху развитието на благодарността чрез иницииране на различни разго-
вори върху благодарността и насърчаване на поведения, с които се изразява;

– развитието на когнитивните способности и теорията за ума – когнитив-
ните способности осигуряват разграничението между собствените и чужди-
те преживявания, между ефектите от чуждите действия върху собствения аз, 
върху потребностите и емоционалните преживявания, разбирането на връзки-
те между емоции, интенции и поведение и др.;

– развитието на социалната компетентност и емпатията, която е един от 
най-силните подбудители за изразяване на благодарност;

– въвличането в различни съвместни активности и отношения с връст-
ниците.

Ефекти от благодарността
Емпиричните изследвания отбелязват позитивни връзки между бла-

годарността, благополучието, здравето и търсенето на смисъл в живота  
(McCullough et al. 2002; Watkins 2004).
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Благодарността е свързана с:
– надеждата, оптимизма и удовлетворението от живота и училището;
– виталността и духовността;
– резилиънса;
– по-ниските равнища на депресия и завист;
– позитивните отношения;
– позитивните емоции (Cregg & Cheavens 2021).
Изследванията на Фредриксън (Fredrickson 2001; Fredrickson & Joiner 2002)  

показват, че преживяването на позитивни емоции е свързано с по-добро здра-
ве и резилиънс, с оптимално функциониране, благополучие и развитие. По-
зитивните емоции са свързани с развитието на стратегиите за справяне с про-
блемите (Fredrickson & Branigan 2005) и отслабват ефектите от негативните 
емоции (Fredrickson, Mancuso, & Branigan 2000). Благодарността усилва въз-
можностите за изграждане на възходящи спирали – за разширяване на когни-
тивните и поведенческите репертоари и развитието на различни източници за 
справяне с предизвикателствата и дистреса (Fredrickson 2004). 

Благодарността усилва сензитивността към базовите потребности на дру-
гите (Davis, Choe, Meyers, Wade, Varjas, Gifford, &  Worthington 2016; Gordon, 
Musher-Eizenman, Holub, & Dalrymple 2004) и просоциалните ориентации 
(Bartlett & DeSteno 2006; Tsang 2007), с което влияе и върху социалната свър-
заност (Komter 2004). 

Благодарността е свързана с креативността и мотивацията за развитие на 
собствения аз, което подпомага изграждането на ресурси за оптимално функцио-
ниране и преживяване на позитивни емоции в бъдеще (Fredrickson 2004). Създава 
трайна нагласа на доброта и добронамереност към другите (Komter 2004).

Някои изследвания (Bono & Polak 2008 и Kashdan & Breen 2007) показват 
влиянията на благодарността върху отслабването на материалистичната ори-
ентация, с което участва индиректно в ограничаване на социалната изолация 
и на страха от изправянето срещу собствените негативни емоции и мисли, 
както и от обстоятелствата, които ги пораждат. Значението на благодарността 
като преграда срещу материализма е показано и в изследванията, които отбе-
лязват позитивни връзки между ниските равнища на благодарността и висо-
ките равнища на материализъм, които във времето отслабват субективното 
благополучие (Froh, Bono, & Wilson 2008). 

Усилване на благодарността в училище
Възможно ли е благодарността да бъде преподавана в училище, и какъв би 

бил приносът на благодарността за живота на детето в училище?
Приносите на благодарността могат да се открият в промяната на удо-

влетворението от училището, в академичните постижения, в изграждането 
на моралната идентичност, добродетелите, благоденствието и оптималното 
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функциониране. Обучението в благодарността засяга силните страни, спо-
собностите и мотивацията, както и изграждането на позитивна атмосфера в 
училище.

Изследванията през последните две десетилетия отбелязват различни на-
чини за развитие на благодарността, които могат да бъдат използвани в учи-
лище. Ще разгледам само тези, които са с емпирично потвърдена ефектив-
ност (подробен преглед на изследванията, отбелязващи ефективността на 
благодарствените интервенции, е представен от Wood, Froh, & Geraghty 2010; 
Bono, Mangan, Fauteux, & Sender 2021). 

За развитието на благодарността в пространството на училището могат да 
се използват:

– дейности, свързани с ежедневното отбелязване на неща, за които децата 
са благодарни;

– дейности, свързани с рефлексия върху благодарността;
– дейности, свързани с изразяването на благодарността.
Благодарствено разказване 
Тази интервенция се изразява в „изброяване на добрите неща“, които са се 

случили в собствения живот (Emmons & McCullough 2003; Sheldon & Yu 2021),  
или „изготвяне на благодарствени списъци“ (Wood, Froh, & Geraghty 2010). 
Представата за това упражнение се открива в инструкцията: 

„Има много неща в живота ни, големи и малки, за които може да сме бла-
годарни.

Помислете за изминалата седмица и запишете на редовете по-долу до пет 
неща във 

вашия живот, за които сте били благодарни или сте благодарни“. 
(Emmons & McCullough 2003, стр. 379)
В подхода на Р. Емънс и М. Маккълоу има няколко интересни момента:
– деликатно е напомнено, че благодарността може да обхване не само мал-

ките, но и големите неща;
– броят на изброяваните неща – инструкцията до 5 неща не задължава да 

бъдат изброени точно 5 неща, изброяването на много неща може да доведе до 
отбелязване на неща, за които детето не се чувства благодарно, да породи ску-
ка и неприятни преживявания; изброяването на много неща може да доведе 
също до изброяване на едни и същи неща;

– изборът на по-малко неща засилва самоувереността относно действител-
ните неща, за които детето е благодарно; изброяването на много неща може 
да породи безсилие поради трудността да се припомнят толкова много неща 
от изминалата седмица.

Интервенцията, предложена от Селигман и неговите колеги (Seligman, 
Steen, Park, & Peterson 2005), също е вписана в благодарственото разказва-
не. При тази интервенция, известна като „отбелязване на три благословения“, 
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участниците трябва да изброят „три добри неща, които са се случили през 
предишния ден“. След това да отбележат защо са се случили. Упражнение-
то се извършва всеки ден в продължение на една седмица. Въпреки че уп-
ражнението не предполага задължително благодарствен отклик, повечето от 
нещата, които участниците отбелязват, са неща, които предизвикват чувство 
на благодарност. Ефектите от това упражнение във времето са впечатляващи. 
Емоционалното благополучие продължава да се усилва дори след като вре-
мето на упражняването е приключило. По-късно Уоткинс и неговите колеги 
(Watkins et al. 2012) променят упражнението по посока на обвързване с бла-
годарността. Промяната на упражненията се открива в самата инструкция, 
която засяга времето – „Помислете за случилото се през последните два дни 
и отбележете три добри неща, които са се случили през това време.“ След 
като запишат трите добри неща, участниците трябва да отбележат как това 
конкретно преживяване или събитие ги е накарало да се чувстват благодарни. 
Ефектите от това упражнение са подобни на ефектите от упражнението на 
Селигман (Seligman et al (2005).

Рефлексия върху благодарността
Тази интервенция, обозначавана още и като „благодарствено съзерцание“ 

(Wood et al. 2010), е насочена към предизвикване на размисли върху значение-
то на благодеянията и добротата на другите за собствения живот. Рефлексията 
върху изразената и преживяната благодарност само за пет минути е с отраже-
ния върху емоционалното благополучие (Watkins et al. 2003).

Рефлексията влияе върху благодарността чрез създаване на възможности 
за преосмисляне на последствията от благодарността (Dickens 2017; Wood, 
Froh, Geraghty 2010).

Рефлексията открива възможност за:
– усилване на сензитивността към доброто, което се случва и което ни об-

гражда, размислите върху доброто, което е можело никога да не се случи или 
че се е случило по изненадващ начин, засилва благодарността; 

– усилване на паметта за добрите неща, които са се случили в миналото 
– извличането на спомените, което е придружено с позитивни емоции, също 
предизвиква благодарност;

– осъзнаване, че доброто не е нещо, което ни е дадено по право – илюзия, 
която се появява от това, че сме обградени от много добри неща, които ми-
слим, че ще придружават винаги нашия живот;

– осъзнаване, че много от проявите на доброто са изрази на интенциите 
и безкористните мотиви на другите, достигащи до границата на жертването;

– осъзнаване на преходността на нещата, че животът не само отнема, но и 
предоставя възможности;

– съсредоточаване върху позитивните измерения на ситуациите, което е 
условие да бъдат ценени; 
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– съсредоточаване в настоящето и ограничаване на забягванията в мина-
лото и бъдещето, което разширява сензитивността към добрите неща, които 
остават незабелязани;

– разглеждане на ситуациите от различни перспективи, което закрепва пре-
биваването в благодарността.

Рефлексията върху благодарността може да бъде обвързана не само с пози-
тивните, но и с негативни събития, които се случват в живота, с търсенията на 
позитивните последици от негативното събитие. 

При тази интервенция учениците трябва да отбележат неприятно събитие, 
което се е случило в техния живот. След това да помислят за позитивните 
следствия от неприятното събитие, за които могат да бъдат благодарни. Да по-
търсят отговори на въпроса: как това събитие е повлияло по позитивен начин 
в техния живот, какви нови перспективи са очертани. Така чрез благодарност-
та историята на собствения живот се изпълва със събития, които придобиват 
различен смисъл.

Рефлексията може да повлияе върху благодарността чрез осмислянето на 
самата благодарност – дали благодарността е значима-за-мен, върху самия 
избор да бъда или да не бъда благодарен.

В дидактичен контекст редуването на упражненията с изброяването на до-
брите неща с упражненията с размишляване върху благодарността и добри-
те неща отслабва ефектите от хедонистичната адаптация. Тази идея намира 
емпирична подкрепа в изследването на Любомирски и нейните колеги (Lyu-
bomirsky, Sousa, & Dickerhoof 2006).

Изразяване на благодарността
Изразяването на благодарността чрез благодарствени посещения създава 

възможности за нейното пълно преживяване (Hosaka & Shiraiwa 2021). Тази 
интервенция включва написване на благодарствено писмо до даден човек, 
който е бил мил и доброжелателен и към когото не е изразена благодарността 
по подобаващ начин (Seligman et al. 2005, р. 416). Инструкцията, предложена 
от Фро и неговите колеги (Froh, Kashdan, Ozimkowski & Miller 2009), дава 
идея за нейната особеност:

– „Повечето хора се радват на изразената благодарност, за доброто, кое-
то са направили. Повечето от нас не забравят да „благодарят“, но понякога 
това благодаря е казано толкова бързо и случайно, че почти няма смисъл. 
С това упражнение ще имате възможност да изразите вашата благодарност 
по много по-дълбок начин. Помислете за някого, който е бил много добър 
с вас, и не сте му благодарили по подобаващ начин. След това уговорете 
среща лице-в-лице. Вашата задача е, да напишете благодарствено писмо 
на този човек и да го занесете лично. Писмото трябва да бъде конкретно, 
да съдържа това, което е направено за вас, как това е повлияло на вашия 
живот, и да е подписано от вас“. 
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Развитието на благодарността може да бъде подпомогнато и чрез програ-
мата на Робърт Емънс. Предложената програма е с продължителност от чети-
ри седмици и включва: въведение, което представя същността на благодар-
ността, мотивите за изразяване на благодарността и позитивните ефекти от 
благодарността върху благоденствието и оптималното функциониране. След 
това следват указания за организирането на отделните активности и самите 
активности, които трябва да бъдат изпълнявани през отделните дни от седми-
цата в продължение на четири седмици.

Програма за развитие на благодарност
Предложената от Джефри Фро дидактична програма е предназначена за 

развитие на благодарността. Програмата е основана върху когнитивните про-
цеси, които насочват към разбиране на интенциите зад дара, ценността на 
дара и разпознаване добротата на другия, който е причината за дара.

Програмата е организирана в пет сесии. Първата сесия представя общото 
въведение и преглед на учебната програма. Разкрива общата цел и формат на 
обучението, както и основните теми, които ще бъдат разглеждани по-време на 
обучението. Сесии две и три са посветени на специфичните аспекти на социо-
когнитивните оценки, свързани с благодарността. Сесия две разглежда значе-
нието на благодеянието/подаръка и насърчава размислите върху интенционал-
ността на постъпката на доброта. Сесия три разглежда значението на усилията 
и насочва към осмисляне на връзката между благодеянието и усилията, цената, 
която е платена, което очертава и ценността на благодеянието. Четвъртата сесия 
е посветена на ефектите от благодеянието, с какво е допринесло за моя живот. 
Петата сесия представя обобщение на същността и значението на социокогни-
тивните оценки, като набляга на важността на рефлексията върху тези оценки 
при изразяването на благодарността към другите. Сесията включва и дискусии 
относно различните начини за изразяване на благодарността.

Това, което е конституиращо за благодарността и което трябва да се отчете 
в програмата, е осъзнаването на причинената доброта в живота и че добро-
тата и даровете не са даденост. Ефектите от обучението по тази програма са 
потвърдени емпирично и от наблюденията в практиката. Програмата е с пози-
тивни ефекти, които се запазват шест месеца по-късно.

Следва да се отбележи, че едно от достойнствата на тази програма е, че 
осигурява концептуална рамка за създаване на различни упражнения и дей-
ности за повишаване на благодарността.

Емпирични изследвания върху ефектите от интервенциите
Съществуват няколко изследвания, които емпирично удостоверяват ефек-

тивността на отделните благодарствени интервенции върху различните аспе-
кти от живота на децата (Froh, Bono, Fan, Emmons, Henderson, Harris, & Wood 
2014).
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Изследването на Фро и колеги (Froh, Sefick, & Emmons 2008) показва вли-
янието на благодарността (усилвана чрез „отбелязването на пет добри неща“ 
в продължение на две и три седмици). Децата от експерименталната група 
демонстрират по-високи равнища на оптимизъм и удовлетвореност от живота 
и по-ниски равнища на негативни емоции в сравнение с децата от контролни-
те групи. Едно от значимите открития е свързано с удостоверяване на връзки 
между благодарността (активирана чрез отбелязване на благословенията) и 
удовлетворението от училище, което е свързано с академичния и социалния 
успех на учениците (Verkuyten & Thijs 2002). Учениците, които изпитват удо-
влетворение от преживяванията в училище, възприемат случващото се в учи-
лището като интересно, чувстват се добре и вярват, че сериозното учене е 
нещо важно. Значимостта на тази връзка е особено забележителна на фона на 
неудовлетвореността от училището  (Huebner, Drane, & Valois 2000; Huebner, 
Valois, Paxton, & Drane 2005). Връзката между благодарност и удовлетворение 
от училището е потвърдена и в изследването на Фро и колеги (Froh, Bono, Fan, 
Emmons, Henderson, Harris, & Wood 2014; Froh, Sefick, & Emmons 2008).

Изследването на Фро (Froh 2007), което проследява влиянието на различни 
интервенции за усилването на благодарността, показва връзката ѝ с актив-
ностите, свързани с ученето. 

След двуседмичното обучение в благодарност чрез изготвяне на благодар-
ствени списъци учениците трябва да отговорят на следните въпроси: целеви 
(например: „Какви конкретни добри неща/благословения отбелязахте?“), ре-
флексивни (например: „Какво ви хареса най-много в отбелязването на добрите 
неща във вашия живот?“), интерпретативни (например: „Какви са ползите 
от благодарността?“) и свързани с решения (например: „Как можем да прак-
тикуваме благодарност в училище и в живота?“). Отговорите на учениците 
откриват едно по-дълбоко осмисляне на света, че би могъл да бъде и по-лош, 
че нещата, които имат, не са малко, че има деца, които нямат нищо, че самата 
възможност да учат, е вече благословение.

Насърчаването на учениците да изразяват своята благодарност към дейст-
вията на доброта, усилва алтруистичната мотивация, укрепва отношенията и 
създава атмосфера на доброжелателност, което индиректно засяга удовлетво-
рението от училище.

Заключение
Въвеждането на благодарността в полето на училището и използването на 

различните интервенции и програми за нейното развитие допринасят за про-
мяната в мотивацията за учене, за оптималното функциониране в училище и 
развитието на ценностното съзнание и добродетели. От една по-разширена 
перспектива, благодарността засяга удовлетворението от училището чрез вли-
янията върху субективното благополучие и отношения с връстниците, които 
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са с определящо значение за задоволяване на потребността от принадлежност 
и признание и изграждане на здравословна самооценка.

Обучението в усилването на благодарността е представено в програмата 
за развитие на субективното благополучие в СУ „Гео Милев“ – Варна. Про-
грамата включва 10 сесии, като три от тях са посветени на благодарността. В 
тези сесии учениците се запознават с благодарността, със значението на бла-
годарността за оптималното функциониране и изграждане на позитивни от-
ношения чрез дискусии и с начините, чрез които благодарността може да бъде 
изразявана – водене на благодарствен дневник, писане на благодарствени пис-
ма, ангажиране с добри дела. Упражняването на изразяване на благодарността 
се извършва чрез поставяне на задачи за домашна работа и насърчаване на 
учениците да продължат да изразяват благодарност в училище и извън учили-
ще във времето между следващите сесии (по подробно описание на сесиите, 
посветени на благодарността, и на интервенциите, които се използват, е даде-
но в самата програма (Stamatov, Pavlova, Sarijska, Nikolova 2024, рр. 74 – 86). 
Обучението в благодарност в предложената програма може да се допълни и с 
работната книга „Силата на благодарността“, която съдържа определен набор 
от дейности и упражнения, осигуряващи засилване на сензитивността към 
благодарността и изразяването на благодарността в продължение на четири 
седмици. След този период учениците могат да продължат с изразяването на 
благодарността.
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THE DEVELOPMENT OF GRATITUDE 
 IN SECONDARY SCHOOL

Abstract. The article presents a review of research on gratitude and its effects 
on subjective well-being, health, optimal functioning and development. Various 
activities and programs through which gratitude can be developed in the school 
space are examined, as well as the empirical evidence for their effectiveness. Some 
specific effects of gratitude on school satisfaction, the creation of a positive school 
climate and changes in academic motivation and achievement are also examined.
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