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!!!!!Welcome!from!Rodolfo!Mendoza8Denton!



VIDEO!



Expanding)the)Science)and)
Prac1ce)of)Gra1tude)

Presenta(on*by*

Robert'Emmons'
Professor)of)Psychology,)UC)Davis)



Sir)John)Templeton)
•  “When)we)will)our)minds)
with)blessings)and)
gra1tude,)an)inner)shiE)in)
consciousness)can)occur.)
As)we)focus)on)the)
abundance)in)our)lives)
rather)than)what)we)lack,)
a)wonderful)blueprint)for)
the)future)begins)to)
emerge”))





PsycINFO search on gratitude in adults!
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Gratitude has the power  
to  heal,  

to energize, and  
to change lives. 





Expanding)The)Science)and)Prac1ce)of)
Gra1tude)RFP:)Research)Grants)and)

Disserta1ons)
•  Nearly)300)LOI’s)received)
•  63)full)proposals)invited;)14)funded)projects)
1.  Physical)Health)
2.  Development)

3.  Social)Contexts)
4.  Prac1ce)







•  Promote*evidence2based*
prac(ces*of*gra(tude*in*
medical,*educa(onal,*and*
organiza(onal*se:ngs*

•  In*schools,*workplaces,*homes,*
communi(es**

.*



• How)can)we)get)6)
billion)people))

))around)the)world)to))

))prac1ce)gra1tude?))
(October)13th,)2000))





“The)supreme)moments)in)
the)life)of)each)of)us)occur)
whenever)we)grasp)a)new)
inspiring)truth)and)
appropriate)it)so)that)it)
revitalizes)our)personality)
and)becomes)an)
inspira1on)for)our)life”)

Possibili(es,)p,)158)





1.  Look)for)the)good)
(Joy))

2.  Receive)the)good))
(Grace))

3.  Give)back)the)good)
(Love))





BOOST!!West!Oakland!
Mentoring!gra+tude!in!elementary!school!students!!

Jessica!Reyes,*Project*Director*
Jim!Freschi!(tutor)*&*Maurice!PaGon!(student)**
David!Johnston!(tutor)*&*Alan!Romero!(student)*



The!Spirit!of!Gra+tude!

With*Jack*Kornfield*&*Brother*David*Steindl2Rast*



!The!Greater!Good!
Gra+tude!Summit!



The!Gra+tude!Effect:!!
Physical,!Psychological!and!Social!Benefits!of!Gra+tude!

Panelists:*Chris(na*Karns,*Wendy*Mendes,**
Jeffrey*Huffman*&*Philip*Watkins*

Moderator:*Emiliana*Simon2Thomas*



Gra+tude!in!Your!Brain!

Presenta(on*by*

Chris/na'M.'Karns,'Ph.D.'
Research)Associate,)University)of)Oregon)



?)
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Giving*



Giving* Life*Sa(sfac(on*



Giving* Life*Sa(sfac(on*

Gra+tude!



Giving* Life*Sa(sfac(on*

Gra+tude!



Giving* Life*Sa(sfac(on*

Gra+tude!





Cogni+ve!Control!!
Nega+ve!Affect!

Reward!Learning!

OFC)

Cogni+on!

nAcc)
VTA)

PCC)



Dopamine!

Serotonin!



Dopamine!

Serotonin!
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Costly!Dona+on!!
Vs.!!

Self!Loss!



Individual*variability*in*midbrain*response*

Costly*Dona(on**
vs.*

Self*Loss*



Individual*variability*in*midbrain*response*

Costly*Dona(on**
vs.*

Self*Loss*



Gra(tude*

Ethical*Norms*

Intrinsic*Religiosity*

Ac(vism/Causes*

Life*Stress*events*

Life*Sa(sfac(on*
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Ethical*Norms* Intrinsic*Religiosity* Gra(tude*
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Ethical*Norms* Intrinsic*Religiosity* Gra(tude*

Individual*variability*in*midbrain*response*

Costly*Dona(on**
vs.*

Self*Loss*















Effects!of!gra+tude!
on!biological!markers!
of!health!and!aging)

Wendy'Berry'Mendes'
Sarlo/Ekman)Professor)of)Emo1on)
UC)San)Francisco)



How)does)“X”)get)under)the)skin)to)affect)
health?)



How)does)gra1tude)“get)under)the)skin”)to)
affect)health)and)longevity?))









Specific)Aims)
•  1:)Individual)differences)approach:)What)evidence)is)there)

that)gra1tude)is)related)to)befer)health)and)longevity?)

•  2:)Experimental)approach:)Manipulate)gra1tude)with)a)social)
manipula1on)and)(intranasal))oxytocin)

•  3:)Field)study)approach:)Examine)how)social)experiences)
affect)daily)func1oning)health)behaviors)promo1ng)and)
sleep)quality)

•  4:)Bridging)aims:)Looking)across)these)contexts)to)create)a)
mosaic)of)the)experience)of)gra1tude)



Possible)pathways)linking)gra1tude)to)health)
Oxytocin)pathway)

Stress)pathway)

Vagal)pathway)Poten1ated)behavior)pathway)



Four)interjrelated)studies)

•  Recruited)and)prescreened;)Completed)onjline)
measures)(N=128))
–  GRAT)scale;)Depression;)Anxiety;)Rejec1on)Sensi1vity;)PSQI:)

Sleep)quality)scale)with)a)partner)report))

•  Lab)Study)(N=125))
–  Standardized)social)stress)task)
–  Suite)of)autonomic)nervous)system)responses)at)rest)and)during)

stress)

–  Neuroendocrine)responses)at)rest/stress/recovery)
–  Cheek)swab)for)telomeres/telomerase)



Four)interjrelated)studies)

•  Blood)draw)(N=37))
–  CRC)(during)women’s)follicular)stage))

–  Fas1ng)blood)draw)in)the)morning)

–  Standard)screen)(cholesterol,)lipids,)crea1nine,)cjreac1ve)protein,)etc))
–  Circula1ng)angiogenic)cells)(endothelial)progenitor)cells))

•  Sleep)study)(N=28;)target)N=40))
–  Collect)two)nights)of)onjline)PNS)responses)(i.e.,)heart)rate)variability))as)

well)as)ac1graphy,)which)provides)dynamic)informa1on)regarding)sleep)
quality)and)dura1on)

–  On)the)second)night,)we)introduce)a)“stressor”)before)scheduled)sleep)1me)

–  Following)the)two)night)sleep)study,)the)par1cipant)completes)a)5)day)study)
in)which)we)collect)saliva)for)diurnal)cor1sol)cycle)(waking,)CAR,)and)late)
evening))in)addi1on)to)onjline)experience)sampling)



Ambulatory+Monitors+



Higher)levels)of)gra1tude)with…)
•  Welljbeing)

–  Anxiety:)r*=)j.38;)Op1mism:)r*=).44;)Neuro1cism:)r*=*j.28;)Depression:):)r*=*j34)

•  Social)connectedness)
–  Race)rejec1on)sensi1vity:)r*=)j.34;)Social)dominance:)r*=)j.20)

•  Emo1onal)expression)
–  Anger:)r*=)j.38)

•  Sleep)quality)
–  Overall)quality:)r*=)j.23)



Gra1tude)correlates)with)biological)
markers)of)health….'

•  Blood)pressure)at)rest)and)reac1vity)
–  SBPrest:)r*=)j.39;)DBPrest*r*=)j.40*
–  SBPreac1vity:)r*=)j.34;)DBPreac1vity*r*=)j.32)

•  Links)with)blood)screen)
–  HDL:)r*=).40)
–  LDL:)r*=)j.23)
–  Crea1nine:)r*=)j.45)
–  Cjreac1ve)protein:)r*=)j.27;)rp*=)j.26)



Werner)et)al.,)2005,)NEJM)

Endothelial)progenitor)cells)are)
believed)to)support)the)integrity)of)
the)vascular)endothelium)

The)number)and)func1on)of)EPCs)
correlate)inversely)with)CV)risk)
factors)

The)number)of)baseline)circula1ng)
EPCs)predicts)the)occurrence)of)
cardiovascular)events)over)12)
months)



r)=).41,)p*=.03) Adults)who)reported)befer))
maternal)care)when)young))
had)greater)levels)of))
Migra1ng)CACs)

This)rela1onship)helps)when))
controlling)for)age)and)gender)



Higher)levels)of)anxiety)are)associated)with)less)cell)mobility)in))
response)to)VEGjF)and)less)glucocor1coid)responsiveness)



With)Gra1tude…..)

Sarlo/Ekman endowment 



Gra+tude!and!Disease!
(aka!Tales!from!the!Hospital!Wards)!

Presenta(on*by*

Jeff'C.'Huffman,'M.D.'
Director,)Inpa1ent)Psychiatry)Service)&)Cardiac)Psychiatry)Research)
Massachusefs)General)Hospital/Harvard)Medical)School)



'Gra1tude)in)Medical)Illness)
•  Gra1tude)is)a)powerful)psychological)state)following)
an)acute)medical)event—but)not)everyone)feels)
grateful.)

•  There)has)been)lifle)specific)study)of)gra1tude’s)
impact)on)medical)illness.)

•  An)acute)coronary)syndrome)(ACS))is)an)obvious)
medical)condi1on)in)which)to)study)gra1tude.)



Gra/tude)

Health'behaviors')
(e.g.,'physical')

ac/vity))

Physiologic  
markers'of'cardiac')

health'(e.g.,')
inflamma/on)  

Cardiac'outcomes)

• Cardiac'symptoms)
• Func/onal'impairment')
• HealthKrelated'quality'of'life)
• Readmissions)

Bold'Arrows'denote*
components*of*model*
being*tested*in*this*study*

Aim'#2)

Aim'#3)

Aim #1)

Figure'1.''Conceptual'model'highligh/ng'areas'of'focus'for'trial.)



In*hospital*Enrollment* 3*Months*

•  Screening'

•  Enrollment'

•  Baseline'
physical'
ac/vity'

•  Basic'
demographic'
and'medical'
informa/on'

•  Assessment'of:'
• 'Gra1tude)
• )Health))
))Behaviors)
• )Quality)of)Life)
• )Func1on)

•  Collec/on'of'
biomarkers:'
• Blood)sample)

• 'Assessment'of:'
• 'Gra1tude)
• )Health))
))Behaviors)
• )Quality)of)Life)
• )Func1on)

• ''Provision'of''
'''accelerometer'

6*Months*2*Weeks*

• ''Repeat'selfK
report'measures'
and'biomarkers'

• 'Physical'ac/vity''''
'(accelerometer)'

• 'Hospital''
''readmissions'

Timeline)of)Study)Assessments)



Results)
Higher)levels)of)gra1tude)2)weeks)aEer)ACS)were)
linked)to:)

o Greater'adherence'to'healthy'behavior)

o Superior'mental'healthKrelated'quality'of'life'

o Not)linked)to)func1on)or)physical)quality)of)life)
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Next)Steps)in)GRACE)
•  Assessments))at)6)months)

– Effects)on)behavior,)QoL,)func1on)
•  Objec1ve)measurements)of)biology)&)behavior)

– Biomarkers)measured)in)the)blood)
– Steps)on)step)counter)

•  Effects)on)readmissions)to)the)hospital)

•  Coming)(very!))soon)



Gra1tude)in)Psychiatric)Illness)

•  Posi1ve)psychological)states)
– Not)just)‘the)opposite)of)depression’)
– Linked)to)reduced)suicidal)thoughts)and)suicide)
afempts)above)and)beyond)effects)of)(j))states)

•  Gra1tude)
– May)be)par1cularly)important)in)reducing)suicide)
– Especially)when)combined)with)‘grit’)





Gra1tude)in)Disease)
•  Which'factors'may'link'gra/tude'to'superior'
outcomes'in'medical'and'psychiatric'illness?'
–  Social'factors—protec1ve)against:)

•  Hopelessness/suicide)
•  Cardiac)events)

–  Biological'effects—benefits)on:)
•  Hormones,)inflamma1on,)blood)vessels,)blood)cloung)

– Healthy'behaviors—increased)par1cipa1on)in:)
•  Physical)ac1vity,)healthy)ea1ng,)smoking)cessa1on)
•  “Behavioral)ac1va1on”))



Where)do)we)go)from)here?)

•  Learning)more)
– GRACE)study,)Mendes/Karns/Watkins/Emmons…)

•  Cul1va1ng)gra1tude)
– HOPE:))trial)in)suicidal)depression)
– PEACE:)development)in)ACS)pa1ents)



Cogni+ve!and!Social!
Benefits!of!Gra+tude!

Presenta(on*by*

Philip'Watkins'
Eastern)Washington)University)



"In*ordinary*life*we*hardly*realize*
that*we*receive*a*great*deal*more*
than*we*give,*and*that*it*is*with*
gra(tude*that*life*becomes*rich."**
* **
* * * * * * * * *~Bonhoffer*



How*does)gra1tude)help)us)
live)well?)

Gra/tude'enhances'wellK
being'by'amplifying'the'good'
in'one’s'life.'



Gra1tude)as)the)Amplifier)of)the)Good)



Gra1tude)may)amplify)the)good…)

  In)your)emo1onal)experience)

  In)your)ability)to)cope)

  In'cogni/ve'processes'

  In'your'rela/onships'



How)might)gra1tude)train)
happy)habits)of)thought?)

How!gra+tude!trains!your!brain!for!happiness…!



Grateful)Recoun1ng)
Produces)a)Pafern)of)Wellj
Being)Growth)
A)Randomized)Controlled)Treatment)Study)
(RCT))(Forthcoming)in)the)Journal*of*Posi(ve*
Psychology))



Gra1tude)3jBlessings)
Interven1on)



Procedure)of)3jBlessings)Study)

Placebo)
Control)

3jBlessings)
Pride)
Control)

3jBlessings)
Gra1tude)
Treatment)

Posfest)
Ax)

1jweek)
Followj
up)Ax)

5jWeeks)
Followj
Up)Ax)

Pretest)
Assessment)



Impact)of)Gra1tude)3jBlessings)
Treatment)on)WelljBeing)
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Why)does)welljbeing)
con1nue)to)increase)aZer)
the)grateful)recoun1ng)
treatment?)



We*believe*that*it*is*because*
grateful*recoun(ng*trains*
cogni(ve*habits*that*in*turn*
enhance*happiness.)



Grateful)recoun1ng)may)train)
you)to…)

  No1ce)the)good)

  Make)posi1ve)interpreta1ons)of)good)
events)

  Reflect)more)posi1vely)on)your)past)



Gra1tude)amplifies)the)good)in…)

  Cogni1ve)Processes)

  Social)Processes)



Gra1tude)is)a)Moral)(Prosocial))
Emo1on)

  Gra1tude)acts)as)a)Moral'Barometer'

  Gra1tude)is)a)Moral'Mo/vator'

  Gra1tude)is)a)Moral'Reinforcer'



The)Social)Benefits)of)Gra1tude)

  People)like)grateful)people)



What)do)people)say)about)their)grateful)acquaintances?)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Happiness) Likeable) Likely)to)Help)

Grateful)
Neither)
Ungrateful)



The)Social)Benefits)of)Gra1tude)

  People)like)grateful)people)

  Gra1tude)enhances)our)desire)to)affiliate)
with)others)



Gra1tude)Increases)Affilia1on)
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The)Social)Benefits)of)Gra1tude)
  People)like)grateful)people)

  Gra1tude)enhances)our)desire)to)affiliate)with)others)

  Gra1tude)enhances)our)communal)orienta1on)
toward)others)

  Gra1tude)enhances)our)tendency)to)include)others)

  Gra1tude)enhances)prosocial)behavior)



Gra1tude)Enhances)Prosocial)Behavior)
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The)Social)Benefits)of)Gra1tude)
  People)like)grateful)people)

  Gra1tude)enhances)our)desire)to)affiliate)with)others)

  Gra1tude)enhances)our)communal)orienta1on)toward)
others)

  Gra1tude)enhances)our)tendency)to)include)others)

  Gra1tude)enhances)prosocial)behavior)

  Gra1tude)enhances)our)rela1onships)



Gra1tude)helps…)

  Find)

  Remind)

  Bind)



“Why)is)gra1tude)so)great?”)



Gra1tude)amplifies)the)good)in…)

  Cogni1ve)Processes)

  Social)Processes)



How'does'gra/tude'enhance'
wellKbeing?'

“….I*think*it*just*makes*you*
nicer.”*



Thanks…)

pwatkins@ewu.edu)



!The!Greater!Good!
Gra+tude!Summit!


