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Psychologia zdrowia

Procesy psychologiczne w znaczacy sposob wplywaja
na dos$wiadczanie przez ludzi zdrowia 1 dobrostanu.
" Czy to twierdzenie jest prawdziwe? Dotychczasowe teorie
opisujace funkcjonowanie, mechanizm dziatania medycyny
~ bardzo mocno opieraty si¢ o model naprawczy — gdy co$
ztego zaczynalo si¢ dzia¢ z organizmem nastgpowato
poszukiwanie przyczyny zmiany i jej usunigcie — oczywiscie
o ile okolicznosci na to pozwalaty. Taki model opierajacy
si¢ na usuwaniu zepsutych, nieprawidtowo funkcjonujacych
elementow organizmu czlowieka spotykal si¢ z coraz
czgstsza krytyka. Krytyka, ktora dotyczyta migdzy innymi
kwestii odseparowania duszy (psyche) od ciata (soma).
Przedstawiciele nauk medycznych $§wiata zachodniego
(mimo ewolucji  postrzegania zjawisk naukowych
zwigzanych z wystgpowaniem chorob) nadal najczgsciej
opieraja si¢ na modelu biomedycznym a wigc z dualistyczna
koncepcja ciata i umystu. Czy model ten jest prawdziwy?
Patrzac w przeszto$¢ mozna dostrzec, ze dla przedstawicieli wielu kultur nie istniat rozdziat
duszy od ciata. W niektorych regionach $wiata tak jest nadal — na przyktad na Dalekim
Wschodzie — na rownowadze pomigdzy dusza a cialem opiera si¢ joga czy tai-chi. Innym
znamienitym dowodem podej$cia uwzgledniajacego jedno$¢ ciata i ducha jest postrzeganie
przez Indian Navajo choroby jako wyniku zakiocenia harmonii, spowodowanego przez
zto, pojawiajace si¢ w rezultacie pogwalcenia tabu, czaréow, nadmiernego dogadzania sobie
lub ztych snow. Plemig to wprowadzito do swojego stownika pojecie ,,hozho” oznaczajace
harmonig, spokdj umystu, dobro¢, idealne relacje rodzinne, pigkno sztuki i rzemiosta oraz
zdrowie ciala i ducha. Zdaniem Navajo harmonia spoteczna, interakcje migdzy umystem
a ciatem byly glownymi przyczynami zaréwno dobrostanu ciata i umystu jak i wystgpowania
chordb czy dolegliwosci. Ogromny nacisk spoczywal na wspolnym niwelowaniu, leczeniu
wystepujacych zaklocen; nie tylko szaman zajmowat sig np. przywrdceniem chorego do stanu
zdrowia, ale takze bliscy jednoczyli si¢ w dziele niesienia pomocy jednostce.

Czy zatem mozna moéwi¢ o wplywie czynnikow psychologicznych i spotecznych na zdrowie?
Dotychczas przyjety model biomedyczny ograniczal, czy nawet wrecz negowal istnienie
interakcji wspomnianych czynnikow w odniesieniu do stanu zdrowia. Jednakze prowadzone
badania pozwolity na postawienie tez wiazacych stan zdrowia z funkcjonowaniem
psychospotecznym czltowieka.

Przyktadem moga by¢ badania przeprowadzone w Szwecji (Kendler K. S., za: Zimbardo
2006) a dotyczace dziedzicznos$ci sktonnosci do palenia tytoniu

(az pot miliona ludzi rocznie umiera z powodu chordb zwiazanych z paleniem — ibidem).
Wspomniane badania obejmowaty bliznigta mono- i dyzygotyczne (czyli jedno- i dwujajowe)
i wykazaty ze:
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m U mezezyzn sktonnos¢ do siggania po dymek uwarunkowana jest glownie przez
czynniki genetyczne;

m W przypadku kobiet czynnik genetyczny zaczal odgrywaé wigksza role dopiero
od lat 30 ubieglego stulecia.

Wytlumaczeniem moze by¢ obserwacja zachowan, wzorcow spotecznych. Wezeséniej palenie
tytoniu przez kobiety byto niemodne a nawet zakazane — funkcjonowaty tak zwane , restrykcje
spoteczne”. W wyniku szeroko pojetego rownouprawnienia, kobiety w okresie migdzywojnia
uzyskaly spoteczne przyzwolenie migdzy innymi na sigganie po papieroska; na tyle czgsto
taka sytuacja miata miejsce, ze udato si¢ wykaza¢ wptyw dziedzicznosci sktonnosci do palenia
tytoniu. By¢ moze podobny mechanizm wczeséniej miat miejsce w przypadku mezczyzn.

Rowniez inne badania pozwolity wykazaé, ze model czysto biomedyczny nie znajduje
potwierdzenia w rzeczywistoéci. Na przyktad zar6wno pozytywne jak i negatywne wydarzenia
zyciowe moga wplywaé na dzialania uktadu odpornosciowego organizmu — pozytywne
wydarzenia zwigkszaja skuteczno$¢ i szybko$¢ reagowania systemu immunologicznego
czlowieka za$ negatywne przeciwnie. Dowodza tego badania przeprowadzone przez zespot
Kiecolt — Glaser (za: Zimbardo 2006). Zas w zalezno$ci od poziomu wartosci wsparcia
spotecznego (np. chorych na raka czy przewlekle choroby nieterminalne czyli nie prowadzace
do $mierci) zwigksza lub zmniejsza si¢ poczucie jakosci zycia chorych (badania Taylor,
S., Holahan C. J. za: Zimbardo 2006). Im lepszy, petiejszy poziom relacji budujacych
wsparcie spoteczne, tym wigksze szanse na dtuzsze i lepsze zycie.

Powyzsze wyniki badan pozwalaja opisa¢ trzy skladowe modelu
biopsychospotecznego':

B czgs$¢ bio— oznacza rzeczywisto$¢ choroby biologicznej czyli fizycznego jej wptywu
na organizm

m  czgsci psycho- 1 spoleczny wskazuja na psychologiczne i spoteczne komponenty
zdrowia.
Wydaje sig¢ zatem, ze naturalna koleja losu byto ,,powotanie do zycia” nowej galgzi
psychologii: psychologii zdrowia.

Zanim o psychologii zdrowia, to najpierw dwa stowa o samym zdrowiu. Czym ono jest?
Jak je definiowa¢? Zdaniem Zimbardo ,,Zdrowie (health) to pojgcie odnoszace si¢ do ogdlnego
stanu ciala i umyshu, charakteryzujacego si¢ krzepkoscia i wigorem. Zdrowie nie oznacza
po prostu braku choroby lub uszkodzenia, ale jest raczej kwestia dobrej wspotpracy wszystkich
elementow sktadowych organizmu.”” Z kolei, wedtug Heleny S¢k zdrowie mozna zdefiniowaé
jako ,,nieobecno$¢ choroby, dobre samopoczucie oraz satysfakcjonujace tworcze zycie.
W ujeciu psychologicznym zdrowie oznacza jednostke dojrzala, autonomiczng i tworcza.
Zdrowa jednostka jest odpowiedzialng za siebie 1 swoje zycie. Ma §wiadomos¢ sensu zycia,
potrafi tworzy¢ wartosci i jest zdolna do dokonywania samodzielnych wyborow. Cztowiek
w pelni zdrowia zaspokaja swoje potrzeby w sposob spolecznie akceptowany i jest wrazliwy
na potrzeby innych. Czlowiek zdrowy potrafi sobie radzi¢ w roznych sytuacjach, respektuje
zasady ekorozwoju w swoim zyciu i zyciu spolecznosci. Zdrowie to rowniez poddajaca
si¢ zmianom zdolno$¢ cztowieka do osiagnigcia petni wlasnych fizycznych, psychicznych

1 - Zimbardo P. G., Gerrig R. J. Psychologia i zycie, 2006, s.414
2 - Ibidem, s.413
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i spotecznych mozliwosci, jak rowniez zdolnos¢ do reagowania na wyzwania srodowiska,
w ktorym zyje.”

Czlowiek podejmujac aktywnosci majace na celu na przyktad zwigkszenie tezyzny fizycznej
(ptywanie), zapobieganie chorobie (szczepienia) czy dziatania stuzace wykryciu choroby
(mammografia) przejawia zachowania zdrowotne. Najogolniej mowiac psychologia zdrowia
to taki wycinek psychologii, w ramach ktdorego specjaliSci zajmuja si¢ wykorzystaniem swej
wiedzy psychologicznej do promocji tych wszystkich dziatan i zachowan przektadajacych
si¢ na dobrostan i zdrowie - zardwno jednostek jak i spoteczenstw.

Psychologia zdrowia to kolejny juz obszar zastosowan
psychologii w zakresie zdrowia i choroby, stanowiacy
‘*) rozwinigcie powstatych wezesniej kierunkdéw: medycyny

-

psychosomatycznej, medycyny behawioralnej i psychologii
* medycznej. Za jej ojca uwaza si¢ amerykanskiego

psychologa J. Matarazzo, ktory sformutowal najbardziej
" chyba znana jej definicje: ,,Psychologia zdrowia

to caloksztalt specyficznego, oswiatowego, naukowego
i profesjonalnego wktadu psychologii jako dyscypliny do promocji i utrzymywania zdrowia,
zapobiegania i leczenia chorob, rozpoznawania etiologicznych i diagnostycznych korelatow
zdrowia, choroby i zblizonych dysfunkcji, a takze do analizy i optymalizacji systemu opieki
zdrowotnej i ksztattowania polityki zdrowotnej™. Wydaje si¢ jednak, ze znacznie prosciej
jest powiedzie¢, ze jest to dzial psychologii zajmujacy si¢ poznaniem wplywu czynnikow
psychologicznych na to, ze ludzie pozostaja zdrowi, okresleniem ich znaczenia w powstawaniu
chordb oraz ich roli w ksztattowaniu zachowania ludzi, kiedy zachoruja’.
Poczatki psychologii zdrowia jako galezi nowoczesnej nauki, siggaja pewnego sympozjum
(sponsorowanego przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne — APA) ktore odbyto
sig¢ w 1911r.%, a poswigcone byto znaczeniu psychologii w medycynie. Tak wigc od stu lat,
coraz szersze grono specjalistow zréznych dziedzin, pracuje tworczo, prowadzi badania majace
utatwié, ulepszy¢ zycie czlowieka. Dynamiczny rozwdj badan dotyczacych psychospotecznych
aspektow choroby wiaza¢ mozna ze zmianami zachodzacymi we wspolczesnej medycynie,
ale i psychologii oraz innych nauk spotecznych. Badania te dowodza jak duze znaczenie
maja czynniki psychospoteczne dla stanu zdrowia ludzi. Nalezy przy tym pamigtac,
ze postep cywilizacyjny — w tym w obszarze zwiazany z systemem ochrony zdrowia — odegrat
istotna role w kreowaniu obecnej pozycji psychologii zdrowia. Rowniez zmiany kontekstu
spoteczno-ekonomicznego odcisngly swe pigtno na postrzeganiu przez przecigtnego
Kowalskiego relacji stan zdrowia a zycie. Jednym z kluczowych zagadnien, ktorym zajmuje
sig obecnie psychologia zdrowia jest promocja i utrzymanie zdrowia.

- Sek H., Wprowadzenie do psychologii klinicznej, 2003, s. 32
- Heszen - Niejodek L., 1998, s. 51

- Ibidem

- Ibidem

A B W
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Promocja i utrzymanie zdrowia

| Promocja zdrowia dotyczy rozwijania dziatan majacych
naceluwyeliminowanie lub redukcjg ryzyka zachorowania;
w konsekwencji stuzy utrzymaniu zdrowia. Rozwoj
cywilizacji wplywa roéwniez na rozwdj, wystgpowania
chorob. Jest to proces niekiedy bardzo dynamiczny
— przyktadowo, na poczatku ubieglego wieku, gléwna
przyczyna zgondéw byly choroby zakazne: grypa, ospa,
gruzlica. Dzigki badaniom, odkryciom w medycynie,
biologii oraz edukacji spoteczenstw (teraz bysmy powiedzieli — kampaniom spolecznym)
udato si¢ w znakomity sposob zmniejszy¢ liczbg $miertelnych ofiar chordb zakaznych.
Niektore choroby wrecz wygingly. Obecnie, coraz bardziej istotna rolg odgrywa styl zycia.
Palenie, nadwaga, positki o wysokiej zawartosci ttuszczu, cholesterolu, alkohol i stres
odgrywaja coraz wigksza rolg w rozwoju chorob serca, raka i innych chordb, przyczyniajac
si¢ w konsekwencji do $mierci. Dlatego zmienia si¢ nieco kierunek dziatan w zakresie
promocji zdrowia — najwigkszym wyzwaniem staje si¢ zmiana wzoroéw zachowan zwiazanych
z pojawianiem si¢ chorob cywilizacyjnych. Ponizej przedstawiam tabelg prezentujaca glowne
przyczyny zgondéw w Stanach Zjednoczonych w latach 2000/2001.

Tabela 1. Glowne przyczyny zgonéow w Stanach Zjednoczonych’

Przyczyna $mierci Odsetek zgonow

Choroby serca 28,9
Rak 22,9

Wylew 6,8

Choroby uktadu oddechowego 5,1
Wszystkie wypadki 4,0
Tylko wypadki komunikacyjne 1,7
Cukrzyca 2,9

Grypa i zapalenie ptuc 2,6
Choroba Alzheimera 2.2
Choroby nerek 1,6
Bakteryjne zapalenie krwi 1,3

A jak na tym tle wyglada Polska? Niemal doktadnie tak samo (biorac pod uwagg opdznienie
cywilizacyjne) — w 1925 r. najczgstsza przyczyna zgondéw jak si¢ mozna domysli¢
byty choroby zakazne, ale juz w latach sze$¢dziesiatych stwierdzono podobna strukturg
przyczyn zgondw, jak w krajach wysoko uprzemystowionych (Sokotowska, 1986). W Wielkiej
Brytanii stwierdzono w 1981 roku, ze przyczyna 50% zgondéw byty choroby uktadu krazenia,
dalszych 25% 0s6b zmarto z powodu nowotwordw, a kolejnymi przyczynami byly niezakazne
choroby uktadu oddechowego i wypadki; podobne dane przytaczane sa w innych krajach
zachodnich (ibidem).

Badania dostarczaja niekiedy mnostwa dowodow dotyczacych roli czynnikow

7 - Zimbardo P. G., Gerrig R. J. Psychologia i zycie, 2006, s.415
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psychologicznych, zwtaszcza tych dotyczacych zachowan, ktorych udziat jako wspotprzyczyn
choréb chronicznych i zgondw szacuje sig na okoto 50%. Zachowanie moze stanowi¢ ryzyko
dla zdrowia, ale moze tez sprzyjac jego dobrostanowi o czym juz wspomniatem. Dlatego tak
waznym jest by dbac o siebie.

Przytoczony, obecnie przyjety model zdrowia i choroby — model biopsychospoteczny —
opisuje, wyjasnia stan choroby na podstawie zwiazkéw pomiedzy emocjonalnymi, fizycznymi
i srodowiskowymi czynnikami ja wywotujacymi. XXI wiek to koncentracja dziatan
na zapobieganiu chorobom poprzez proby zmiany niekorzystnych zachowan zwiazanych
ze stylem zycia. Mozna tu wskazywac na przyktad zazywanie narkotykow, palenie tytoniu,
zachowania zwigkszajace ryzyko zachorowania na AIDS (przygodny seks bez zabezpieczen,
uzywanie wspolnych igiet itd.) czy nawet tak czgste w Polskich warunkach zachowania
drogowe jak przekraczanie dozwolonej predkosci czy tak zwana ,,road rage” czyli drogowa
furia. Zgodnie z tym modelem, czynniki psychologiczne wptywaja na leczenie choroby
(zarowno pozytywnie jak i negatywnie), a co za tym idzie do klasycznej terapii (na przyktad
lekami) mozna wple$¢ elementy psychospotecznego oddziatywania. Co wigcej badania
wykazaly, ze osobowos$¢ determinuje w stopien podatnosci na réznego rodzaju choroby.
Itak naprzyktad osoby okreslanejakotyp A (szczegdlnie wrogie) czgsciej narazone sanachoroby
uktadu krwiono$nego, zas osoby okreslane jako typ C (szczegolnie ulegle) wykazuja wigksze
prawdopodobienstwo wystapienia chorob nowotworowych. (Szerszy opis typow osobowosci
i zaleznosci pomigdzy nimi a zdrowiem znajduje si¢ w tym poradniku, w artykule ,,Osobowo$é
typu A, B, C, D” opracowanym przez pana Mariusza Kubata)

Na zakonczenie wskazowki jak zadba¢ o wiasne (i innych) zdrowie:

Dziesie¢ krokéw do dobrostanu czyli jak dba¢ o zdrowie
Regularne ¢wiczenia fizyczne.

Konsumowanie pozywnych, zbalansowanych positkow
(duzo warzyw, owocow i zbdz, mato thuszczu i cholesterolu).
Utrzymywanie odpowiedniej wagi.

Sen 7-8 godzin na dobe; codzienny odpoczynek i relaks.
Uzywanie pasow bezpieczefistwa podczas jazdy samochodem
oraz kasku podczas jazdy na rowerze.

Niepalenie i nieuzywanie narkotykow.
Niespozywanie alkoholu lub spozywanie w umiarkowanych ilosciach.
Angazowanie si¢ tylko w bezpieczny seks, z odpowiednia ochrona.
Regularne wizyty kontrolne u lekarza ogolnego i dentysty;
stosowanie si¢ do zalecen lekarzy.

Rozwinigcie u siebie optymistycznego spojrzenia na zycie
oraz utrzymywanie przyjazni z innymi osobami.

Opracowal: Bartlomiej Babczynski
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Stres — towarzysz zycia (zawodowego)

Ze stresem mamy do czynienia praktycznie od zawsze. Juz narodziny
sa dla malenkiego cztowiceka zroédlem stresu (cho¢ badania wskazuja,
ze stan matki w trakcie ciazy nie pozostaje bez wptywu na ptod — czyli
stres przyszlej matki moze by¢é odczuwany przez ptod). Stres pojawia
si¢ niemal w kazdej sytuacji interakcji z innymi ludzmi, zjawiskami,
zdarzeniami. Towarzyszy nam do samej $mierci. Mozna zatem spokojnie
zaryzykowac tezg, ze oprocz podatkow i $§mierci pewne jest, ze kazdy
z nas stanie kiedy$ oko w oko z tym podstgpnym zwierzgciem jakim
jest stres.

Teorii wyjasniajacych zrodta, dziatania i funkcji stresu jest wiele. W artykule tym nie bede
ichomawial—skupig si¢na wptywie stresuna zycie zawodowe cztowieka. W latach 60 ubiegtego
stulecia, psychiatrzy Thomas Holmes i Richard Rahe? opracowali skale stresujacych zdarzen
zyciowych zawierajaca 43 wydarzenia z zycia kazdego czlowieka. Okazuje si¢ ze wsrdd nich
oprocz tych prywatnych, pojawiaja si¢ zdarzenia $cisle zwiazane z zyciem zawodowym.
Sa wsrod nich na przyktad:

utrata pracy;

przejs$cie na emeryturg;

reorganizacja przedsigbiorstwa;

zmiana pracy;

urlop;

miana stanowiska (awans, przeniesienie, degradacja);
czy tez ktopoty z przetozonym.

Nawet pobiezna analiza elementow tworzacych wspomniana wyzej skalg wskazuje,
ze stres wywoluja zarowno zdarzenia pozytywne jak i negatywne. Naszym zadaniem
jest na tyle dobrze radzi¢ sobie ze stresem, z sytuacja go wywolujaca, by moc dobrze,
efektywnie funkcjonowac.

Obecnie, coraz czgsciej mozna spotkaé ogloszenia zawierajace wérod wymogow tak zwana
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem. Badania przeprowadzone przez Obserwatorium Rynku
Pracy Wojewodzkiego Urzedu Pracy w Lodzi (2009/2010), pokazuja, ze rOwniez na terenie
wojewodztwa t6dzkiego mamy do czynienia z ta tendencja.

Skoro umiejgtno$¢ radzenia sobie ze stresem jest coraz wazniejsza dla pracodawcow,
to pojawia si¢ pytanie, jak pracownicy oceniaja stres zawodowy przezywany w pracy
i jak sobie z nim radza?

Badania prowadzone przez Swiatowa Organizacje Zdrowia® (realizowane od 1990r.,
poczatkowo w Stanach Zjednoczonych Ameryki Polnocnej a nastgpnie w wielu innych
krajach $wiata) pokazuja, ze okoto polowa o0sob pracujacych czuje sig¢ nieszczgsliwa
w swoim miejscu zatrudnienia. Oczywiscie, wplyw na poziom poczucia nieszczgscia ma wiele

8 - Gerrig R. J., Zimbardo P. G.,(2006) Psychologia i zycie, PWN Warszawa
9 - Oginska — Bulik N., (2006), Stres zawodowy w zawodach ustug spotecznych, Difin, Warszawa
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czynnikow (obiektywnych oraz subiektywnych) — czynniki fizyczne, spoteczne warunki pracy
jak 1 motywacja czy postawy wobec pracy, obowiazkow zwiazanych z jej wykonywaniem.
Jak na tym tle wypadaja polscy pracownicy? Okazuje sig, ze jestesmy jednym z najbardziej
zestresowanych narodow na $wiecie — wynika z badan Extended DISC'. Opracowany
przez t¢ firm¢ Narodowy Wskaznik Stresu pokazuje, ze poziom napigcia wérod Polakow
jest zdecydowanie wyzszy niz u pracownikow z innych krajow §wiata — jest nawet wyzszy
niz w Chinach czy Korei... Chociaz jak pokazuja badania prowadzone od roku 2000 w ramach
Diagnozy spotecznej", z kazdym rokiem poziom stresu zyciowego u Polek i Polakoéw spada.
Z badan wynika réwniez, ze poziom stresu zawodowego zwiazany jest z miejscem
zamieszkania. Jak mozna bylo si¢ spodziewaé najbardziej zestresowani sa mieszkancy
Polski Centralnej — prym, w jak wielu innych statystykach wiedzie aglomeracja warszawska.
Najmniej stresujace zycie zawodowe wioda mieszkancy potudniowej i wschodniej Polski.
Czyzby mieszkanie w tak zwanej Polsce ,,B” miato jednak jakie$ plusy? Konkluzja z badan
jest nastgpujaca: im mniej zaludniony i zurbanizowany teren, tym mniej jego mieszkancy
sg narazeni na stres zawodowy.

Niestety, stres w pracy negatywnie odbija si¢ na stanie zdrowia. Nie tylko lekarze dostrzegaja
te prawidlowos$¢ — wedhug danych Eurofound'? (Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy
Warunkéw Zycia i Pracy), Polacy rowniez dostrzegaja niekorzystny wptyw pracy na swoj stan
zdrowia. W 2010 roku, co trzeci Polak deklarowat, Ze praca zawodowa odbija si¢ negatywnie
na jego kondycji, odczuciach zwiazanych ze stanem zdrowia. Okazuje sig, ze byl to jeden
z najgorszych wynikéw w Europie. Najczesciej wskazywano:

m  zmgczenie (69%),
m  bole plecow (42%),
m  bole glowy (40%).

Jednak kazdy medal ma dwie strony — z jednej ro$nie §wiadomos$¢ (zaréwno pracodawcow
jak 1 pracobiorcéw) negatywnych skutkdw stresu, z drugiej strony pracodawcy coraz czgsciej
oczekuja od kandydatow jak i swych pracownikow wysokiej odpornosci na stres.
Swiadomo$é pracodawcow objawia sie chociazby w implementacji tak zwanej work-
life balance czyli rownowagi migdzy zyciem prywatnym i zawodowym. Zachowanie
tej rownowagi ma ogromne znaczenie dla psychicznej higieny pracy. Rowniez w Polsce,
coraz czgsciej maja miejsce przedsigwzigeia promujace tg ideg. Nie bez znaczenia pozostaje
zmiana podejscia pracodawcy do pracownika —odchodzenie od zarzadzania zasobami ludzkimi
(Human Resources Management) na rzecz ich rozwoju (Human Resources Development).
Firmy maja coraz wigksza swiadomo$¢ wptywu stanu psychicznego pracownika na jego
produktywnos$¢. A wdrozenie koncepcji work—life balance pozwala na zmniejszenie,
czy ograniczenie niekorzystnego wplywu pracy na stan psychiczny pracownika.

Rowniez Ci ostatni nie zasypiaja gruszek w popiele - z badan Pentor Research International
(2006) wynika, ze Polacy w rézny sposob radza sobie z napigciem — co piaty udaje si¢
na spacery na $wiezym powietrzu, prawie co czwarty si¢ga po papierosa, a 17% badanych
angazuje si¢ w czynno$ci zastgpcze czyli roztadowuje stres poprzez odwrdcenie uwage
od sytuacji, ktora go wywotala i zajgcie sig¢ czyms innym.

10 - Na podstawie http://www.extendeddisc.com/poland
11 - Diagnoza Spofeczna 2009 — www.diagnoza.com
12 - http://www.eurofound.europa.eu

12 | Cztowiek - psychologia - praca



Oczywiscie (na co wskazuja przytoczone wyzej badania) sprawa indywidualng jest zardowno
sposob odczuwania stresu, czynniki go wywotujace jak i sposoby radzenia sobie ze stresem.
To co dla jednej osoby jest trudnoscia, inna moze postrzegaé¢ jako wyzwanie, a jeszcze inna
jako stres nie do wytrzymania. Niewatpliwie, sa osoby bardziej wrazliwe na stres —na przyktad
osoby przejawiajace okreslone wzorce zachowania: typ A i typ D'. Cytujac za Wikipedia'*:
,,Osobowos¢ typu A, WZA (wzoér zachowania A), zachowanie typu A to typ osobowosci,
charakteryzujacej si¢ wysokim poziomem stresu, wywolanym presja czasu, tendencja
do zachowan rywalizacyjnych, wysokim poziomem ambicji, agresywno$cia i wrogoscia
wobec innych. Osoba z WZA postrzega otoczenie jako zagrazajace i Zyje w nieustannej
reakcji alarmowej (fazie stresu).” Z kolei ludzie o osobowos¢ typu D bardzo silnie odczuwaja
negatywne emocje, jak gniew, irytacjg czy wrogo$¢. Nie potrafia mowi¢ o swoich uczuciach,
poniewaz boja si¢ odrzucenia przez spoteczenstwo. Pesymistycznie postrzegaja $wiat,
charakteryzuje je niskie poczucie wtasnej wartosci”.

Kluczowym elementem, umiejetnoscia niezbedna w radzeniu
sobie ze stresem jest rozpoznanie stresorow, czyli sytuacji
wywotujacych napigcie. Jesli jaka§ sytuacja wywoluje
incydentalny dyskomfort psychiczny, moze ona w przyszto$ci
przeksztatci¢ si¢ w zrodlo stresu. Dla dobra pracownika
i pracodawcy (firmy) warto taka sytuacje ,,przedyskutowac”
z przetozonym — bez wzgledu na jej przyczyng i warto pamigtac,
ze jesli pracodawcy rzeczywiscie zalezy na wspolpracy
to przedstawi on propozycje, ktdra rozwiaze lub zredukuje
problem.

Szersze (bardziej encyklopedyczne) omdwienie zjawiska stresu
dostepne jest na stronie Wojewddzkiego Urzedu Pracy w Lodzi
oraz w wersji drukowanej Poradnika dla 0oséb poszukujacych
Pracy.

Na zakonczenie polecam cytat z jednego najwigkszych badaczy stresu — Hansa Selye:
,.Bez stresu nie byloby zycia.”

Opracowanie: Bartlomiej Babczynski

13 - Ogifiska — Bulik N., (2009), Osobowos¢ typu D Wydawnictwo WSHE £.6dZ
14 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B %C4%87_typu_A X .
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Co to sa warto$ci i po co potrzebne sa w zyciu cztowieka?
Wielu z nas zadaje sobie by¢ moze to trudne pytanie
na roéznych etapach zycia czy w roznych sytuacjach
zyciowych. Jednak ciagla gonitwa, brak czasu dla siebie
powoduja, ze nie zatrzymujemy si¢ na dluzej nad tym
waznym poniekad obszarem i jego rola w naszym zyciu.
Czlowiek,jakoistotarozumnaiswiadomadazydookreslonych
warto$ci. Wartoéci obejmuja i normuja wszystkie wymiary
zycia. Dotycza sfery fizycznej, psychicznej, duchowej
i spotecznej. Stanowia one kryteria takiej postawy i takich
decyzji w odniesieniu do wszystkich tych sfer, ktore umozliwiaja cztowiekowi integralny
rozw0j oraz realizacjg jego aspiracji zyciowych. Warto$ci wyznaczaja nasze postawy wobec
ludzi i rzeczy. Rzutuja tym samym na stany emocjonalne oraz wplywaja na samooceng.
Pytanie o wartos$ci, ich system i hierarchig jest tematem centralnym w probach rozumienia
ludzkiej psychiki i ludzkiego postgpowania. Stanowi takze przedmiot badan i rozwazan
naukowych wielu dyscyplin spotecznych, w tym takze psychologii.

WartoSci — ujecie definicyjne.

Zdefiniowanie warto$ci nie jest rzecza prosta. Na ogoét przyjmuje sig, iz pojecie wartosé
stanowi podstawowa kategorig¢ aksjologii (nauki o warto§ciach) i ze oznacza ona wedlug
M. Lobockiego ,.,to wszystko, co uchodzi za wazne i cenne dla jednostki i spoteczenstwa
oraz jest godne pozadania, co taczy si¢ z pozytywnymi przezyciami i stanowi jednocze$nie
cel dazen ludzkich”'s.

Podobnie stowo warto§¢ zdefiniowat Stanistaw Kowalczyk: ,,Wartoscia jest to, co jest
przedmiotem pozadania, co jest upragnione przez cztowieka, co jest celem jego zabiegéw”
16, Wedtug Danuty Dobrowolskiej z kolei ,,Warto$cia najogdlniej zdefiniowang jest wszystko
to, co stanowi przedmiot potrzeb, postaw, dazen i aspiracji czlowieka. Moze to wigc
by¢ przedmiot materialny, osoba, instytucja, idea, rodzaj dziatania”'’. Mozna tez utozsamiac
wartosci z aspiracjami, rozumiejac je jako ,.jakies wazne dobra (...) bardziej od innych warte
tego, by je w zyciu osiagnac™'s.

Warto$ci mozna poklasyfikowaé zaleznie od stopnia ich ogélnosci. Sa wigc wartosci konkretne
ktore Danuta Dobrowolska'® dzieli na:

15 - Eobocki M., Pedagogika wobec wartosci. w: B. Sliwerski (red.), Kontestacje pedagogiczne, Krakéw 1993, s. 125.
16 - Kowalczyk S., op. cit., s. 142.

17 - Marianski J., Zdaniewicz W., Wartosci religijne i moralne mtodych Polakéw, Warszawa 1991, s.175

18 - Dyczewski L., Kultura polska w procesie przemian, Lublin 1995, s. 104.

19 - Dobrowolska D., Wartos¢ pracy dla jednostki w Srodowisku przemystowym, w: Karney J.E op.cit., s. 41
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m  wartosci zycia codziennego, takie jak: praca zawodowa, Zzycie rodzinne,
wyksztalcenie, rozrywki, stan posiadania;

m  szczegOtowe elementy kazdej z wymienionych dziedzin Zzycia, np. rodzaj
wykonywanych czynno$ci zawodowych, zdrowie dzieci, mieszkanie, samochod
itp.;

m  oraz wartosci abstrakcyjne, jak: prestiz, stawa, dobrobyt, moralnos¢, postep itp.

Wartos$ci zinternalizowane, czyli takie, o ktorych cztowiek nabrat przekonania, ze sa realne,
shuszne 1 godne pozadania, wptywaja na ludzkie postgpowanie, wyznaczaja kierunki dziatania
i tworza osobiste normy zachowania. Jest to mozliwe wowczas, gdy jednostka nie tylko
wartosci aprobuje, uznaje za swoje, ale takze realizuje je w dziataniu.

Poszczegodlne wartosci uktadaja si¢ w systemy. Czlowiek, ktory ceni sobie zycie rodzinne,
jednoczes$nie ceni zdrowie i cechy umystu wlasnych dzieci, dazy do osiagania dobr potrzebnych
nie tylko jemu, lecz takze innym cztonkom rodziny.

Jeszcze w inny sposob pojecie to przybliza jedna z bardziej znanych w psychologii teoria
wartosci jaka jest koncepcja Miltona Rokeacha®, ktora stanowi czgs¢ ogdlniejszej teorii
osobowosci.

Wedtug przyjetych przez Rokeacha zatozen §wiat warto$ci tworzy obszar zamknigty, niewielki
i dobrze zorganizowany. Jest dostgpny dla kazdego cztowieka, ale nie kazda jednostka moze
ceni¢ dana warto$é w tym samym stopniu co inni. Zrédel wartosci mozna, zdaniem Rokeacha,
poszukiwac zaréwno w samym cztowieku, w jego osobowosci, jak rowniez w spoteczenstwie
ijego wplywie na jednostke przez kulture. Opierajac si¢ na powyzszych zatozeniach, Rokeach
wyr6znit dwie grupy wartosci:

m  wartosci ostateczne (autoteliczne), najwazniejsze, cele ludzkiego zycia, Sa to:
Lwarto§ci autonomiczne, naczelne, centralne, zajmujace najwazniejsze miejsce
w hierarchii warto$ci. Realizacja tych wartosci jest dobrem samym w sobie”*!

m  wartosci instrumentalne (podstawowe), dotycza ogdlnych sposobow postgpowania,
s to pojedyncze przekonania.

Warto$ci drugiej grupy sa ,,podrzedne, o nizszym znaczeniu. Stanowia element pomocniczy
w osiaganiu warto$ci najwyzszych (autotelicznych), maja one charakter wykonawczy, stuza
w wykonywaniu celow wyzszych”?.

Wisrdd wartosei ostatecznych Rokeach® wyr6znit warto$ci osobiste, np. pasjonujace zycie,
wewngtrzna harmonia, zbawienie oraz warto$ci spoteczne, np. pokdj na $wiecie, rownos¢,
bezpieczenstwo narodowe.

Wsrod wartosci instrumentalnych wyrdznit warto$ci moralne (dotycza one konkretnych
zachowan, a nie ostatecznych celow zycia), np. mito$¢, uczciwosé, uprzejmosé, umiejgtnosé
przebaczania oraz wartosci kompetencyjne (maja charakter bardziej osobisty), np. tworcza
wyobraznia, zdolnosci, ambicja.

Jak wynika z przedstawionej koncepcji Rokeacha, warto§ciami mozna nazwaé to wszystko,
co stanowi cel wynikajacy z potrzeb, dazen i aspiracji cztowieka, co jest przedmiotem jego

20 - Karney J.E: Psychopedagogika pracy, Wydawnictwo Akademickie ,,Zak” , Warszawa 2007, s. 40

21 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Warto%C5%9Bci (aktualne 20.09.2011r. )

22 - Op. cit.

23 - http://www.doradca-zawodowy.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=70&Itemid=44#_Toc159866613
(aktualne na 21.09.2011r.)
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pozadania. Wystepuja w nich, tak jak w postawach, wszystkie trzy komponenty: poznawczy,
uczuciowy i napgdowy. Wartosci bowiem stanowia bodziec do dziatania gtownie dlatego,
zeludzie cheaje osiagnaé. Staja sig podstawanormiwzbudzajaemocje. Wywotujaiselekcjonuja
sposoby zachowania. Ludzie wiedza, co chcieliby osiagna¢, marza, ztoszcza sig, smuca
1 ciesza, zastanawiaja czy to, do czego daza, jest aprobowane spotecznie, a takze czynia rozne
starania, aby dana warto$¢ osiagnaé.

Mowiac ,,spoleczenstwo kieruje si¢ warto$ciami”, mamy na mys$li wartosci moralne.
Ale nie sa to jedyne wartosci, z ktorymi stykamy si¢ w zyciu. Wartosciami sa przeciez
zdrowie 1 uroda, rodzina i wyksztatlcenie, madro$¢, bezpieczenstwo, dobra rozrywka
czy kariera. To, co jest dla nas wazne i cenne, co jest dla nas warto$cia, wiele o nas mowi.
Czy to sobie uswiadamiamy, czy nie, nasze wartosci wplywaja na kazda nasza decyzjg
i dziatanie, poniewaz staramy si¢ zdoby¢ i zachowac¢ to, na czym nam zalezy.

Ogodlnie o wartosciach powiedzie¢ mozna, ze sg to:

1. rzeczy i sprawy wazne, cenne, pozadane,
zyciowe drogowskazy, mapy, kompas,

3. standardy naszych mysli, postaw i zachowan, ktore mowia o tym, kim jeste$Smy,
jak zyjemy i jak traktujemy innych ludzi,

4. kryteria naszych ocen, decyzji i wyborow.*

Wszystkie wartosci mozna podzieli¢ na dwie podstawowe kategorie: warto$ci moralne,
ktére w decydujacy sposob wptywaja na jako$¢ naszego zycia i pozamoralne.

,»Wartosci moralne sa to wskazania lub idee, ktoére wyzwalaja zachowania korzystne zardowno
dla tego, kto je praktykuje, jak i dla osob, do ktorych sa skierowane. Wartosci moralne
ksztattuja lepszych ludzi, lepsze zycie i lepsze stosunki migdzyludzkie>.

Cecha warto$ci moralnych jest to, ze im szerzej je praktykujemy, im wigcej ich dajemy innym,
tym wigcej ich przybywa i tym wigcej do nas wraca.

Zauwazmy, ze warto$ci pozamoralne, na przyktad: zdrowie, uroda czy pieniadze, tej cechy
nie posiadaja.

Jak pisze Tomaszewski?, ,,wartosci sa realizowane po to, by jednostka mogta osiagna¢ ,,petnig
istnienia”, ,,dobrostan fizyczny i psychologiczny”. Wartoscia staje si¢ dla cztowieka to,
co jest potrzebne do jego zycia, komfortu fizycznego i psychicznego, rozwoju aktywnosci,
poczucia ,,bycia potrzebnym i szczg§liwym”. Jest to rowniez wszystko to, co okresla
tozsamo$¢ ludzka i miejsce w otaczajacym $wiecie”.

Z powyzszego przegladu stanowisk wynika, ze kryteria opisu pojgcia wartosci sa bardzo
zrdznicowane. Warto$¢ bowiem raz jest celem, innym razem kryterium wyboru celow
lub motywéw dziatania, czasem utozsamiana jest z norma, albo tez jest subiektywnym
odzwierciedleniem przekonan cztowieka.

24 - Kozmifiska L., Olszewska E., Z dzieckiem w §wiat wartoci, Swiat Ksigzki, Warszawa 2007, s.41
25 - Eyre LiR., w: op.cit.. s. 41
26 - Tomaszewski T., Slady i wzorce. WSiP. Warszawa 1984, w: Karney J.E., op.cit.,s. 41
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Funkcje jakie spelniaja wartoS$ci

Funkcje jakie odgrywaja wartosci w procesie indywidualnego i spolecznego rozwoju
cztowieka to:

m  Regulowanie zaspokajania potrzeb. Potrzeby okreslaja to, co jest wazne dla zycia
i prawidlowego funkcjonowania jednostki. Warto$ci natomiast okreslaja potrzeby
i wyznaczaja sposob ich zaspokajania. Ponadto, wartosci umozliwiaja jednostce
podejmowanie decyzji, ktore potrzeby i w jakiej kolejnosci maja by¢ zaspokajane.

m  Wplywanie na wybor odleglych celow i sposobow ich realizacji, czyli na plany
zyciowe jednostki.

m  Wplywanie na samooceng jednostki, na przyktad oceng swojego wygladu, zdolnosci,
relacji miedzy ludzmi. Wartosci wplywaja na oceng wynikow wiasnych dziatan
a w efekcie na zadowolenie lub niezadowolenie z uzyskiwanych osiagnigc?’.

Hierarchie wartosci

Na ogol ludzie tworza sobie hierarchi¢ potrzeb i wartosci. Tak wigc jeden czlowiek
na pierwszym miejscu stawia wtasne dobro i1 wartosci z nim zwiazane, dla innego najwyzsza
warto$¢ ma dobro ogdtu, pomys$Inos¢ rodziny lub poznanie tajemnic przyrody.

Przewaznie jest tak, ze potrafimy ustali¢, co jest dla nas najwazniejsze, a co mniej
wazne. Indywidualne systemy wartosci ulegaja zmianom. Zmiany te zaleza od zmian
ogo6lnospotecznych w otoczeniu, jak przemiany ustrojowe, gospodarcze, kulturowe i inne
w skali mikro- i makrosrodowiska jednostki. Uwarunkowane sa takze cyklem zyciowym
cztowieka, procesami dojrzewania, dorastania i starzenia oraz zmianami w konkretnych
sytuacjach zyciowych (np. matzenstwo, zmiany miejsca pracy, $mier¢ kogo$ z bliskich)
i przemianami w psychice pod wptywem nowych doswiadczen. Przyktadem naglej zmiany
w hierarchii warto$ci moze by¢ sytuacja zagrozenia wojennego, gdy nade wszystko zaczyna
by¢ cenione zdrowie i zycie najblizszych, a takze warto$ci ogélne, jak wolno$¢, zdolnosé
przetrwania narodu itp.

W rozumieniu og6lnospotecznym hierarchia warto$ciuzalezniona jest od tradycji narodowych,
ktére tworza kulturg, warunkow spoteczno-ekonomicznych czy stosunkow migdzyludzkich.
Sugestywna hierarchi¢ wartosci podat niemiecki filozof, glosny teoretyk wartosci
Max Scheller. Wyr6znit on pigé rodzajow wartosci®® :

m religijne (to, co boskie i to, co §wigte), czyli absolutne (skoncentrowane wokot
pojgcia §wigtosci);

m  duchowe, ktore dzielg si¢ na:
- poznawcze (wola czystego poznania prawdy),
- prawne (porzadek - nieporzadek, poczucie hierarchii i sprawiedliwosci),
- estetyczne (pigkno - brzydota).

m  witalne (zwiazane z zyciem i $miercia np. prawo do zycia, zdrowie);

m  hedonistyczne (przyjemne — nieprzyjemne, np.: dostatnie zycie, rado$¢ zycia,
ryzyko);

m utylitarne (uzyteczne - nieuzyteczne) - cywilizacyjne, to znaczy przynoszace
korzysci.

27 - http://www.publikacje.edu.pl/publikacje.php?nr=2142  (aktualne 27.09.2011r.)
28 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Max_Scheler (aktualne na 15.09.2011r.)
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Wedlug niego najnizszymi sa wartosci  hedonistyczne.
Sa to warto$ci przyjemnosciowe zwigzane z tatwym i przyjemnym
zyciem. Daja one zadowolenie z zycia. Wartosci witalne
sa bez watpienia wyzsze od warto$ci hedonistycznych, zwane
biologicznymi (prawo do zycia, zdrowie, sily zyciowe).
Nawyzszym szczeblu znajduja si¢ warto$ci duchowe, tzn. prawda,
dobro, mito$¢, pigkno. Z prawda taczy sig: prawdomoéwnosc,
przenikliwo$¢, rada, madro$¢. Dobro zawiera w sobie:
sprawiedliwos¢, szlachetno$¢, mestwo, zyczliwo$é, heroizm.
Pigkno to wdzigk, wznioslos$¢, wspanialos¢, majestatycznosc.
Wartosci te daja przedsmak prawdziwego szczg$cia. Najwyzsze
miejsce w hierarchii zajmuja wartosci §wigte (sakralne, Bog
i wszystko, co wiaze sig¢ z bosko$cia: $wigtos¢, taska, opatrznos¢,
zbawienie, szczg$cie wieczne). Sa one ponadczasowe, ponad
przestrzenne. Moga uszczg$liwi¢ w pelni tzn. doglgbnie 1 w sposob trwaty. Osiagnigte
ostatecznie dopiero w zyciu po$miertnym sg juz nieutracalne®.

Warto$ci te stanowia wieczysta hierarchig, z warto$ciami religijnymi jako wyzszymi
w stosunku do pozostalych. Warto§¢ nizsza stuzy wyzszej (potrzeba warto$ci utylitarnych,
aby urzeczywistnia¢ hedonistyczne, a hedonistyczne maja stuzy¢ witalnym itd.),
a z drugiej strony, kazda wyzsza nadaje sens nizszej (pieniadz jest bezsensowny, jesli nie stuzy
przyjemnosci, przyjemnosc¢, jesli nie wzmacnia naszych sit witalnych, zycie ma sens dzigki
temu, ze poswigca sig je jakiejs idei itd.). Filozofig Schelera rozwijat m.in. Karol Wojtyta®

Kto nas uczy poznawaé wartosci?

Wartosci wynosimy przede wszystkim z domu, ale w przedszkolu i szkole takze
powinno si¢ o nich mowi¢ i wcielac¢ je w zycie. W szkotach uczymy budowy stawonogow,
anie uczymy, jak by¢ przyzwoitym cztowiekiem, dokonywac wtasciwych wyboroéw i budowac
dobre relacje z ludzmi*!

Jest jednak co$, co w istotny sposob odroznia nauczanie wartosci od edukacji w innych
dziedzinach: najwazniejszym elementem tej nauki jest przyktad dorostych. Nie teoria,
lecz zachowania rodzicow i nauczycieli, czyli ich system warto$ci w dziataniu, najdobitniej
przemawiaja do mlodziezy i dzieci. Trzeba by¢ bardzo uwaznym, by praktykowane przez
nas w codziennym zyciu wartosci, ktore mtodziez dostrzega i nieomylnie interpretuje,
byly spojne z tymi, ktore gltosimy.

Po co nam wartosci?

Mozna zapyta¢ czy S$wiat bez wartoSci moralnych moégilby normalnie funkcjonowac
i czy zycie toczyloby si¢ bez przeszkod?

Dookota daje si¢ zaobserwowac coraz bardziej dotkliwy deficyt warto$ci w zyciu spotecznym?2.
We wspoélczesnym $wiecie coraz wigcej jest przyktadow naruszania norm moralnych,
aprzy tymspotecznej akceptacjidlatakichzachowan. Zdrady i rozwody, korupcja, ztodziejstwo,
przemoc, folgowanie nalogom, handel narkotykami, rozwiazto$¢ itp. staja si¢ czestymi
tematami w mediach i przedmiotem dyskusji w domach. Niektorzy méwia o relatywizmie

29 - http://www.profesor.pl/mat/pd7/pd7_e_wietecka_20070525_1.pdf (aktualne na 14.09.2011r.)
30 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Max_Scheler (aktualne na 15.09.2011r.)

31 - Kozminska I., Olszewska E., op.cit., s. 42

32 - Kozmifiska I., Olszewska E., op. cit.,s.43
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wartosci 1 o chaosie w sferze wartosci. Dzieciom trudno si¢ zorientowaé, co jest dobre,
a co zte, skoro gubia si¢ w tym doro$li.

Wielu rodzicow zastanawia si¢ jednak i zglasza watpliwo$ci, czy warto uczy¢é wartosci
moralnych, jesli w efekcie dzieci moga by¢ gorzej przystosowane do coraz bardziej drapieznego
otoczenia. Czy moze raczej nalezy je uczy¢ cwaniactwa, umiejgtnosci przystosowania sig,
korzystania z okazji i braku skruputow? To uzasadnione obawy, bo rzeczywiscie cztowiek
wrazliwy, ktory rozwaza kazda swa decyzj¢ i jej moralne konsekwencje, moze w pewnych
sytuacjach przegra¢ w konfrontacji z ludzmi postgpujacymi bezwzglednie i niemoralnie.

Jak wygladalby Swiat pozbawiony wszelkich wartoSci
i hamulcow moralnych, Swiat, w ktorym kazdy robi,
co chce, nie liczac si¢ z innymi?

Przyjmijmy sytuacj¢ ekstremalng - zal6zmy, ze nie dziata prawo, &
ktére stoi na strazy tadu spotecznego, a jednoczesnie nikt nie czuje |

si¢ zobowigzany do przestrzegania warto$ci moralnych. Wystarczy
gar$¢ przyktadow, by uzmystowi¢ sobie, jak wazne sa wartosci dla &
zachowania porzadku, jakosci zycia — i wreszcie samego zycia.

Wizja §wiata bez wartosci

m  Hakerzy komputerowi na masowa skal¢ wprowadzaja chaos i powoduja wypadki
w liniach lotniczych i innych $rodkach komunikacji, niszcza bazy danych w bankach,
szpitalach, instytucjach panstwowych itd.

m  Terrory$ci zabijaja ludzi, zatruwaja wodociagi, zywnos$¢, powietrze. Nikt temu
nie przeciwdziata, gdyz nie ma motywacji.

m  Na porzadku dziennym sa oszustwa, morderstwa, gwalty, rozboje, kradzieze.

m  Biolodzy produkuja bron zabijajaca miliony ludzi.

m  Nie dzialaja stuzby ratunkowe, poniewaz nikomu nie zalezy na ratowaniu zycia
innych.

m  Mnoza si¢ uprowadzenia i mordowanie tudzi na organy do przeszczepow.

m  Lekarze bez skruputéw przeszczepiaja organy osob zabijanych na zlecenie.

m  Nie obowiazuja zadne umowy ani zobowiazania.

m Swiat tonie w $mieciach, nastepuja ciagle awarie - nikt nie czuje si¢ za nic
odpowiedzialny.

m  Nie dziataja banki, stuzba zdrowia, straz pozarna, policja ...

Skutkiem ,,zawieszenia” prawa i norm moralnych jest chaos, zdziczenie, brak bezpieczenstwa,
drastyczne obnizenie si¢ jakosci zycia. Caly wysitek ludzi skierowany jest na przetrwanie,
nie ma miejsca na kulture, na dobre obyczaje. Takie sytuacje nie sa catkiem utopijne, zdarzaja
sig na przyktad w czasie wojen lub gwattownych kryzysow spotecznych, a ci, ktorzy je przezyli,
wspominaja okres bezprawia i zalamania sig systemu wartosci jak prawdziwe piekto.

Prawo w swej istocie stoi na strazy norm moralnych, wskazuje, jak powinni postgpowac
ludzie, aby spoteczenstwo moglo stabilnie i dobrze funkcjonowaé. Moze wystarczy zatem
zadba¢, by dziataty przepisy prawa, a wszystko bedzie w porzadku? Otdz nie wystarczy.
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m  Prawo dotyczy okre$lonych aspektow dziatan spotecznych (na przyktad umoéw,
na ktorych opiera si¢ gospodarka), spraw cigzszego kalibru - jak kradzieze,
zabojstwa, gwalty, zdrada tajemnicy panstwowej - a takze reguluje sytuacje
o powaznych spotecznie konsekwencjach. Natomiast zachowania takie jak odmowa
udzielenia sasiedzkiej lub kolezenskiej pomocy, drobne ktamstwa, niewierno$¢,
zaniedbywanie najblizszych, niestaranne wykonywanie pracy, ktére nie powoduje
zagrozenia dla innych ludzi, lekcewazenie lub ponizanie innych itp., nie sa zwykle
wystarczajacym powodem, by wszczynaé postgpowanie sadowe, cho¢ w istocie
narazaja inne osoby na krzywdy i cierpienie. Sa niemoralne, ale prawo si¢ nimi nie
zajmuje 1 ich nie tgpi. Plynie stad paradoksalna poniekad konstatacja, ze:

,»Mozna nie tamac prawa, a mimo to byc cztowiekiem niemoralnym!”

m  Prawo jest zbyt ogdlne, a zycie tworzy sytuacje, ktorych nie da si¢ przewidzie¢ .
m  Prawo jest nieskuteczne jako straznik moralnosci. Nie da si¢ upilnowaé wszystkich
ludzi we wszystkich sytuacjach i zmusi¢ ich do zachowan moralnych.

Jezeli zatem przestaje dziala¢ prawo, jak w czasach wojny, rewolucji czy spotecznego
rozprzgzenia, to sytuacje taka mozna przezy¢ tylko dlatego, ze jednak wigkszo$¢ ludzi
zachowuje swoj kompas moralny nawet w tak trudnych okolicznosciach.

wJedynym w petni skutecznym sposobem kontroli cztowieka jest - samokontrola.
Tylko mocny wewnetrzny system wartosci moralnych jest w stanie sktonic cztowieka

do zachowan moralnych w kazdych okolicznosciach ,,*.

Dlatego:

Nalezy wpajac juz w najmlodszych latach i uczy¢ wartosci moralnych, bowiem brak wartosci
stanowi zagrozenie dla Swiata. Wartosci moralne stojq na strazy zycia i jego jakosci.
Wartosci moralne potrzebne sa zreszta nie tylko w wymiarze spolecznym przynosza
one nickwestionowane korzysci osobiste tym, ktorzy je praktykuja:

m nadaja zyciu sens, ktory jest zrodlem naszego szczgécia i poczucia spelnienia,
stanowia drogowskaz w stosunkach z ludzmi i sa waznym elementem dobrej
komunikacji miedzyludzkiej,

ulatwiaja podejmowanie stusznych decyzji i trwaly sukces,

stanowia wewngetrzny hamulec dla zachowan niemoralnych,

chronia przed demoralizujacymi wpltywami z zewnatrz,

buduja harmoni¢ w zyciu osoby zyjacej zgodnie z warto$ciami i w Zyciu
jej najblizszych oraz w jej otoczeniu®.

Warto$ci moralne sktaniaja nas do zachowan, ktore sa dobre dla wszystkich i nikogo
nie krzywdza.

33 - Op.cit., s.45
34 - Op.cit., s.45
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Zycie czlowieka jest procesem realizowania warto$ci.

Czlowiek jako osoba wolna sam dokonuje wyboru warto$ci.
Sam wybiera co jest dla niego wazne, cenne, co jest warte
poswigcenia, co bedzie stanowilo dla niego cel. Przyjety
przez niego system wartosci wptywa na jego osobowosé,
nadaje mu sens zycia. Ksztattowanie pozadanej hierarchii
warto$ci powinno by¢ widoczne w stawaniu si¢ coraz
lepszym. Czlowiek podczas wartoSciowania powinien
odrzuca¢ warto$ci pozorne oraz rezygnowac z wartosci -
nizszych na rzecz warto$ci wyzszych. W obecnych czasach,
gdy nastepuja szybkie przemiany spoleczne, polityczne
i ekonomiczne, nastepuje kryzys wartosci tradycyjnych.
Wystepuje brak wizji zycia z uporzadkowana hierarchia
wartosci, a takze brak punktow odniesienia dotyczacych codziennego postgpowania.
Brak wartosci uniwersalnych prowadzi do rozpowszechniania si¢ wzoru zycia, gdzie glowne
miejsce zajmuja przyjemnosci, a uznawane wartosci to te, ktore utatwiaja ich osiaganie.

Jesli uda nam sig¢ zachowa¢ pewne przekonania, ktore beda statymi priorytetami w naszym
zyciu, to nie ulegna one przeterminowaniu. Bedziemy mogli, chcieli i umieli je przekazaé
nastgpnym pokoleniom uznajacym je takze za warto$ci ponadczasowe (Chojnowska, 2001)%.
Aby taka sytuacja miata miejsce nalezy pamigtaé, ze wartosci powinny by¢ praktykowane.
Nie wystarczy wiedzie¢, ze cztowiek powinien by¢ odpowiedzialny i uczciwy — trzeba takim
czlowiekiem by¢! Przekazane pokoleniom, nauczone i stosowane warto$ci tworza nasz
charakter. To od niego zalezy, jakich dokonujemy wyborow, kim sig¢ otaczamy, jaki mamy
stosunek do $wiata, jakie stawiamy sobie cele, a takze co jest dla nas w Zyciu najwazniejsze.
Charakter, czyli wartosci w dziataniu, decyduja o catym zyciu cztowieka.

»Dla kazdego z nas istnieje tylko jedna rzeczywistos¢

— uksztattowana przez wlasne mysli, uczucia i postgpowanie 3¢

Opracowanie: Edyta Kolenda

35 - Chojnowska M., http://www.ajnacentrum.pl/node/44 (aktualne 6.09.2011r.)
36 - Lejeune E.J., 365 motywacji, Studio Emka, Warszawa 2000,s. 50
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Cele - jak je realizowaé

,»- Czy mogltby$ mi uprzejmie powiedzie¢, ktoredy mam pojsc?

- To zalezy w znacznej mierze od tego, gdzie chciatabys$ dojsc.

- Wiasciwie wszystko mi jedno... - rzekta Alicja

- Wige wszystko jedno, ktoredy pojdziesz - zawyrokowato Kocisko.
- ... byleby gdzie$ doj$¢ - dokonczyta Alicja

- Co do tego, nie ma obawy - wystarczy i$¢ odpowiednio dtugo.””

Cytat pochodzi z ,,Alicji
w krainie czarow”

- i nie trudno zauwazy¢,
ze doskonale oddaje istote

wyznaczania celow.

Kazdy z nas, na r6znych etapach swojego zycia stawiat sobie by¢ moze pytania:

Co chcg robi¢ w zyciu?

Kim chcg by¢?

Jakie mam marzenia, zainteresowania?
Jakie sa moje cele zyciowe?

Postawienie sobie takich pytan pozwala zastanowi¢ si¢ nad tym, co tak naprawde chcemy
osiagna¢ w zyciu? Jako dzieci marzymy... Marzymy by by¢ kierowca rajdowym, pilotem
czy strazakiem. Wyobrazamy sobie swoje przyszte zycie, ale im blizej jestesmy wieku, ktory
w marzeniach byl realizacja celow - przestajemy marzyc¢.

Brak odpowiedzi na postawione sobie pytania prowadzi do zagubienia sensu zycia.

. ... Zycie bez celu jest jak statek bez sternika. Gdzies plynie, dryfuje po oceanie,

ale do konca nie wiadomo gdzie doplynie ... "%

Tylko te osoby, ktore zdefiniowaly swoje cele, zachowaja w gaszczu codziennych
czynnoSci rozeznanie, ustalag nawet w warunkach najwigkszego obciazenia praca wiasciwe
priorytety i potrafia optymalnie wykorzysta¢ swoje umiejgtnosci, by szybko i pewnie
dojs¢ do tego, do czego daza. Dotyczy to w tym samym stopniu pracy, jak i czasu wolnego
oraz rodziny.

Swiadome zycie to przede wszystkim poruszanie sie w kierunku wyznaczonych samemu sobie
celow. Gdy wiemy, co chcemy osiagna¢, wiemy jednocze$nie, na czym musimy si¢ skupi¢

37 - Zrédto: http://mojamotywacja.eu/wyznaczanie-celow-osobistych.html (aktualne na 9.02.2011r.)
38 - Zrédto: http://www.centrumego.com ( aktualne na 16.03.2011r.)
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w swoich dziataniach. Szybko tez dowiemy sig, co nas odciaga od realizacji naszych planow.
Oczywiscie sama taka wiedza pozostawiona bez dziatania niewiele nam da. Jest to jednak
obowiazkowy poczatek podrozy.

Cele - po co je wyznacza¢?

Stawianie sobie celow, to jedna z metod panowania nad kierunkiem samorozwoju,
a takze nad ulepszaniem pod wzgledem organizacyjnym swojego zycia. Wyrazne wytyczenie
celu pobudza cztowieka do dziatania, pozwala na realizacj¢ marzen i plandw, jest sita
motywujaca. Zrealizowany cel poprawia nastrdj, podwyzsza poczucie wilasnej wartosci,
zwigksza szanse na uzyskanie kolejnych osiqgnieé. Posiadanie celu jest niezbgdnym
czynnikiem nie tylko w drodze do sukcesu, ale rowniez przyczynia si¢ do wzrostu poczucia
wilasnej wartos$ci.

Jednak doswiadczenie wskazuje, ze umiejgtnos¢ stawiania i konsekwentnego dazenia
do celu nie jest wcale tatwa i prosta umiejgtnoscia. Ile razy stawiamy sobie cele, a pdzniej,
zwykle pod wpltywem jaki$ niepowodzen, odstgpujemy od ich realizacji, odktadamy
napozniej, poszukujemyracjonalnegowyjasnienianaszejniekonsekwencjiibraku determinacji.
Dzieje sig¢ tak dlatego, ze podczas stawiania sobie celu popetniamy kilka typowych bledow.
A oto niektore z nich:

m  zbyt ogdlne okreslanie celu, np. chcg mie¢ auto, cheg skonczyé studia, cheiatbym
miec¢ lepsza pracg;

m  okre$lanie celu w kategoriach negatywnych, np. nie chcg by¢ biedny, nie cheg byé
niewyksztalcony, nie chcg mieszka¢ w bloku;

m  brak jasnego i precyzyjnego terminu - ram czasowych w ktorych cel powinien byé
zrealizowany;

m  zaprzestanie realizacji celu juz po pierwszym niepowodzeniu;

brak wiary w siebie;

m  Igk przed niepowodzeniem.

Popehianie tych btedow prowadzi w konsekwencji do niepodejmowania lub zaprzestania
powzigtych dzialan, do niezrealizowania celu. Ponadto, w takich sytuacjach wzrasta poczucie
niezadowolenia i dyskomfortu, obniza si¢ poczucie wlasnej wartosci, pojawiaja si¢ réznego
rodzaju mechanizmy obronne jak np. racjonalizacja.

Cele - jakie kategorie mozna okresli¢?

Kategorie celow to nic innego, jak obszary w naszym zyciu, o ktére powinnisSmy
szczegoblnie dbac 1 je rozwijac. Warto uwzgledni¢ wszystkie istotne dziedziny swojego zycia.
Mamy tendencj¢ do ignorowania obszardéw, ktorych nie lubimy - np. czgsto osoby chgtnie
zapominaja o obszarze < zdrowie >, bo nie mamy czasu na ¢wiczenia, a fastfoody i chipsy
smakuja catkiem przyjemnie. Jesli mamy staba relacj¢ z rodzina, zapewne i o tej kategorii
chetnie zapomnimy. A takie pomijanie istotnych rzeczy, konczy si¢ znacznie wigkszymi
problemami. Dlatego wazne jest, aby chwilg zatrzymac si¢ w tej gonitwie codziennosci,
zastanowi¢ si¢ 1 wypisa¢ WSZYSTKIE istotne kategorie oraz o nie zadba¢. Ponizej znajduje
sig kilka propozycji kategorii, w ktorych kazdy powinien zdefiniowa¢ swoje cele:
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Nauka - czego cheesz sig nauczy¢? Jakie kompetencje w sobie rozwinac? Moze dodatkowy
jezyk? Moze kolejny kierunek na studiach? Moze umiejetnosci menedzerskie? Podobno
cztowiek sig starzeje, gdy juz nie chce sig uczyc¢ :)

Zdrowie i wyglqd - jak chcesz wygladac? Jaki tryb zycia prowadzi¢? Czy chcesz zachowaé
energi¢ 1 zdrowie na staro$¢? Czy powiniene$ zaczaé ¢wiczy¢? Czy checesz zmieni¢ nawyki
zywieniowe na zdrowsze?

zatozy¢ whasny biznes lub zosta¢ freelancerem? Moze obecny pracodawca nie jest dla Ciebie
wilasciwy i chcesz go zmieni¢? Jakie kroki musisz podjac i kiedy? Czego musisz sig nauczy¢,
jakie umiejetnosci zdoby¢?

Rodzinal Zycie rodzinne - Czy jeste$ dobrym rodzicem? A moze chcesz nim zostaé -
i powinienes$ si¢ do tego przygotowac: mentalnie, finansowo itd.? Jakie dzialania musisz
podja¢ by ulepszy¢ swoj zwiazek? A moze obecny zwiazek powiniene$ zakonczy¢?

Finanse - ile chcesz zarabia¢? W jaki sposob - czy jedynie pensja, czy rowniez inne zrodta
dochodu? Jaki chcesz zadbac o przysztos¢ finansowa?

Powyzsze nazwy kategorii to jedynie propozycje, mozna te same obszary nazwac po swojemu,
a by¢ moze poszerzy¢ o dodatkowe kategorie bliskie nam samym.

Jak nalezy stawia¢ sobie cele i planowa¢ dzialanie?
Aby cel mogt by¢ zrealizowany warto przestrzegac kilka zasad, rad.

I rada brzmi: podejmij zobowiazanie

Osiaganie celu wymaga podjgcia zobowiazania. Czasami
unikamy tego, bo boimy si¢ porazki. Latwiej jest mowié
o celu niz przedsigwzia¢ konkretne kroki zmierzajace
do jego realizacji.

Cel ktory sobie stawiamy powinien by¢ naszym celem (nie
rodzicodw, megza czy zony). To ja mam chcie¢ by¢ pitkarzem,
nauczycielem czy ekonomista, mie¢ wlasny dom lub auto,
podnosi¢ swoje kwalifikacje czy schudnac.

Podejmowanie decyzji za namowa innych ludzi prowadzi w szybkim tempie do utraty
motywacji i zaniechania dziatania po pierwszych niepowodzeniach. Kiedy mtody cztowiek
wybiera uczelnig¢ pod wplywem silnej sugestii rodzicow, zona porzuca pracg za namowa
meza, to zwykle szybko w takich rodzinach pojawiaja si¢ konflikty i problemy. Rodzice moga
ustysze¢ od swej pociechy: to wy chcieliscie zebym tam studiowal, to byl wasz pomyst a nie
mdj ..., maz od swej niezadowolonej zony: to ty zrobiles ze mnie kure domowq ....,

teraz nie mogg znalez¢ pracy...

Mimo to, doswiadczenie wskazuje, ze do$¢ czgsto podejmujemy decyzje za namowa innych,
bliskich nam oséb. Jest to dos¢ atrakcyjne, bowiem nie bierzemy pelnej odpowiedzialnosci
za podjeta decyzjg, a w sytuacji niepowodzenia mamy alibi ,,to nie byl moj pomyst”,
co w konsekwencji prowadzi do utrzymania pozytywnego obrazu siebie. Dysonans poznawczy,
ktory przezywamy w sytuacji niepowodzenia jest wtedy mniejszy. Tak wigc postgpowanie
zgodnie z sugestiami osob nam bliskich moze by¢ bardzo atrakcyjne, szczegdlnie dla osob
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niepewnych siebie i obawiajacych si¢ porazki. Jednak nalezy pamigtaé, ze z jednej strony
takie zachowanie oprocz pewnych zalet ma tez swoje negatywne strony. Porazke ponosi
osoba, ktora realizuje plany i zamierzenia innych, ona tez traci cenny czas i ona pozostaje
z poczuciem dyskomfortu po nieudanej probie. Im wigcej takich doswiadczen, tym wigksza
niepewno$¢ 1 nizsze poczucie wlasnej wartosci.

Tak wiec aby cel mogt by¢ zrealizowany, musi to by¢ mdj cel i ja musze chcie¢

go zrealizowaé, ja rowniez ponosze konsekwencje wszelkich niepowodzen.

II rada brzmi: stawiaj sobie cele realistyczne

Cel powinien by¢ realistyczny.

Realistyczne podejscie oznacza, ze starannie nalezy sprawdzic,
czy postawiony cel miesci si¢ w obszarze naszych umiejgtnosci
i mozliwosci, a takze czy jego realizacja jest mozliwa
w obecnych konkretnych warunkach. Mozna sprawdzi¢, jakie
zdanie na ten temat maja osoby z naszego otoczenia - nie
pozwdélmy im jednak, aby wywarty na nas wptyw. Jesli bowiem
jesteSmy uczciwi w stosunku do siebie i kierujemy si¢ zdrowym
rozsadkiem, sami potrafimy najlepiej oceni¢, czy co$ jest dla
nas wykonalne czy nie. Znamy siebie najlepiej i wiemy, jak
ambitne i trudne moga by¢ cele, jakie stawiamy przed soba.

I tak na przyktad: Jesli wlasnie zaczate$ biegac, nie stawiaj sobie za cel udzialu w maratonie
po dwodch tygodniach biegania wokot bloku, jezeli zarabiasz 1000 ztotych miesigcznie
nie kupisz w ciagu roku nowego auta i nie wybudujesz domu.

Aby cel byt realny nalezy si¢ zastanowi¢ jakimi §rodkami dysponujemy dzisiaj i jak mozemy
poprawi¢ swoja kondycje fizyczna czy finansowa.

III rada brzmi: zdefiniuj cel w kategoriach konkretnych

Wybrany cel powinien by¢ zdefiniowany konkretnie, tak by mozna bylo odpowiedzie¢
na pytanie: Kto ma osiagnac i co?

I tak, np. jesli zamierzamy wigcej si¢ uczy¢, nie obiecujmy sobie, ze: Bede bardziej przyktadat
sie do nauki ale: Przeznacze cztery godziny dziennie na nauke.

Bardzo czgsto uczniowie na poczatku roku szkolnego obiecuja sobie poprawg. Stawiaja sobie
cel: teraz bede bardziej przykladat sie do nauki. Czy taki cel jest mozliwy do realizacji?
Wydaje sig, ze nie. C6z to znaczy: ...bede bardziej przyktadal... to jest uogolnienie, za ktorym
nie stoi zadne praktyczne dziatanie. Aby moc poprawi¢ swoje wyniki w nauce najpierw nalezy
okresli¢ dziedzing, w ktorej chcemy by¢ lepsi. Nastgpnie nalezy zastanowi¢ sig jakie dziatania
wykonaé¢, aby cel zrealizowac.

IV rada brzmi: zdefiniuj cel i mysl w kategoriach pozytywnych

Cel powinien by¢ wyrazony pozytywnie — nalezy okresli¢ to, co chcemy osiagnac, a nie to
czego juz nie chcemy. Nasz umyst podobno nie zauwaza stowa ‘nie’ - jesli okreslimy cel jako
- ‘nie pali¢’... caly czas bedzie nas przesladowata mysl o paleniu. ‘Rzuci¢ palenie’ tez tak
zadziala, nadal bedziemy mysle¢ o paleniu. Cel musi by¢ sformutowany pozytywnie, np.:
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Dla wtasnego zdrowia i dobrej kondycji od jutra prowadze zdrowy tryb Zycia.

To, co czltowiek mysli o sobie, jak siebie postrzega wptywa na jego osiagnigcia zardwno
w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Od naszego przekonania zaleza nasze osiagnigcia.
Mowi o tym prawo samospeltniajacej si¢ przepowiedni nazywane inaczej efektem Pigmaliona.
Nasze przekonania maja sil¢ sprawcza. Jezeli wierzymy, ze jesteSmy w stanie zrealizowaé
postawiony przez siebie cel, to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze nam si¢ uda. I odwrotnie,
jezeli jesteSmy przekonani, ze nie podotamy, jezeli nie wierzymy lub watpimy w mozliwos¢
realizacji naszego celu, to prawdopodobnie nie zostanie on zrealizowany. Dlatego tez,
tak wazna jest wiara w siebie 1 optymizm. Niestety, obserwujac ludzi czgsto zauwazamy brak
wiary w siebie 1 dostrzeganie negatywnych aspektow zdarzen.

Negatywne myslenie polega na oczekiwaniu przykrych rzeczy i koncentrowaniu sig
na ciemnych stronach zycia. Jakze czgsto styszymy stwierdzenia:

To na pewno sie nie uda.

Daj spokoj, nie rob tego, to zty pomyst. A nie mowitem, ze tak bedzie, miatem racje, to byt
glupi pomyst itd.

Co wigceej, ludzie myslacy negatywnie majq tendencje¢ do rozpamigtywania tego co sig
nie udalo. Kazde takie zdarzenie traktuja jako zyciowa porazke i nie wyciagaja zadnych
konstruktywnych wnioskéw. Uzywaja tzw. duzych kwantyfikatorow stow - zawsze, nigdy,
niczego. Mowia: Nigdy nic mi sie nie udaje, jeszcze niczego nie zrobitem dobrze. A przeciez
wszystko ma swoje zte 1 dobre strony. Niestety pesymista o tym nie wie.

Zdaje sobie natomiast z tego sprawg optymista, cztowiek, ktoéry mysli pozytywnie zaréwno
o sobie jak i o otaczajacym go $wiecie. Czymze wigc jest mySlenie pozytywne?

Myslenie pozytywne to cierpliwa $wiadomo$¢, ze istnieje pozytywny aspekt problemu,
to méwienie tak na to, co zdarza nam si¢ w zyciu, to $wiadomos¢, ze wszystko bedzie dobrze,
nawet jezeli teraz sa problemy, to stwierdzenie: Tym razem nam nie wyszlo, ale teraz wiemy
Jjuz, czego nie nalezy robi¢. Wiemy rowniez, co nalezy zrobi¢, aby sig udato. Potraktujmy wigc
t¢ nieudana probe jako nowe doswiadczenie zyciowe.

Pozytywnego myslenia mozna si¢ nauczy¢, chociaz nie jest to zadanie tatwe. Ale na pewno
si¢ oplaca.

Doswiadczenie wskazuje, ze cel okreslony w kategoriach pozytywnych jest duzo tatwiejszy
do realizacji. Inaczej brzmi chce by¢ bogaty, chce by¢ wyksztatcony, czy chce mie¢ wiasny
dom z ogrodem, niz nie chce by¢ biedny, nie chce by¢ niewyksztatcony, nie chce mieszkac
w bloku.

V rada brzmi: planuj na piSmie

Plany nalezy robi¢ na pismie.

Koniecznie zapisz - gdy cel znajdzie swe miejsce na kartce (zwyklej, czy elektronicznej)
- to zaczyna na nas dziata¢. Widzimy go, nie mozemy o nim zapomnie¢, czy tez wymazaé
go z pamigci, badz odlozy¢ na pozniej. Wszystko jest zapisane mamy si¢ do czego odniesc.
Mozemy tez realizacjg¢ naszego celu kontrolowac. A przeciez o to chodzi, aby odnotowywacé
postepy w realizacji swoich planow.

Cel sformutowany na pismie daje psychologiczny efekt samomotywacji do pracy. Jezeli tego
nie zrobimy, to pod wplywem problemoéw dnia codziennego, moze on umknaé naszej uwadze,
oddali¢ sig i w konsekwencji jego realizacja okaze si¢ niemozliwa. Nie wystarczy powiedzie¢
sobie: chce mie¢ samochod, dom, chee skonczy¢ studia, aby je osiagnac.

28 | Czlowiek - psychologia - praca



VI rada brzmi: wyznacz konkretny termin realizacji celu

Zasada ta wynika z Prawa Parkinsona, ktore mowi o tym, ze praca wypetnia caly czas
przeznaczony na jej wykonanie.

Nie mozna podjac¢ jakiego$ konkretnego postanowienia, nie okreslajac jednoczesnie bardzo
doktadnie, do kiedy mamy je wykonac¢ lub od kiedy zaczniemy co$ regularnie robi¢. Dopiero
wraz z ustaleniem konkretnego terminu rozpoczgcia czy zakonczenia lub precyzyjnego
przedziatu czasowego czy rytmu nasze cele stana si¢ celami inteligentnymi, mozliwymi
do realizacji. Takie sformutowania jak przy kolejnej okazji ... albo Kiedy znajde trzy godziny
czasu ... prowadza tylko do frustracji, a nie do celu. Tak wigc planujac realizacjg celu nalezy
okresli¢ konkretnie: kiedy zaczynamy?

Nalezy pamigtac o tym, ze jezeli nie okreslimy konkretnej daty realizacji celu, prawdopodobnie
jego termin ulegnie przesunigciu.

VII rada brzmi: dziel cele dlugoterminowe na cele krétkoterminowe

W zaleznosci od czasu jaki jest potrzebny na realizacje celu mozemy podzieli¢ je na trzy
grupy:

m  krotkoterminowe - realizacja takiego celu zajmuje okoto tygodnia;

m $rednioterminowe - realizacja takiego celu zajmuje od jednego do szeSciu
miesigcy;

m  dlugoterminowe - realizacja takiego celu zajmuje od roku do pigciu lat.

Doswiadczenie wskazuje, ze najlatwiej jest zrealizowaé
cel krotkoterminowy. Jego realizacja pochlania mata ilo$c
czasu, poziom motywacji jest wyzszy poniewaz w szybkim
tempie pojawiaja si¢ efekty naszej pracy.

Jezeli naszym celem jest, np.: wymalowanie pokoju, to aby
go zrealizowa¢ musimy wykona¢ nastgpujace czynnosci:
wybraé kolor, kupi¢ odpowiednia farbg, pedzle, usunaé
sprzgty z pokoju i wziaé si¢ do pracy. Jedna $ciana, potem
- druga i juz jesteSmy na potmetku. Potem trzecia i czwarta
oraz sufit i juz koniec. Jeszcze trochg sprzatania, ustawienie mebli i mamy odnowiony pokoj.
Dla fachowca realizacja takiego celu jest kwestia jednego dnia, dla cztowieka z mniejszym
do$wiadczeniem, kilku.

Jednak nie kazdy cel mozna zrealizowa¢ w ciagu tygodnia. Budowa domu zajmuje wigcej
czasu i glowny problem polega tutaj na posiadaniu odpowiedniej gotowki. Dlatego tez w takiej
sytuacji dobrze jest cel dlugoterminowy podzieli¢ na mniejsze elementy i rozpatrywac je po
kolei (technika salami). W ciagu roku mozna kupi¢ dziatke, w nast¢gpnym zala¢ fundamenty,
ogrodzi¢ dziatke itd.

Podzielenie celu diugoterminowego na mniejsze elementy pozwala nam predzej zobaczy¢
rezultaty naszych dziatan. Ponadto dzigki temu mamy mozliwo$¢ weryfikacji naszych
dziatan. Jezeli kupitem dziatkg i postanowitem ja ogrodzi¢ w nastgpnym roku i nie udato
mi si¢ zgromadzi¢ odpowiedniej sumy pienigdzy lub tez mialem zamiar sam to robi¢ i nie
znalazlem na to czasu, to nalezy si¢ zastanowié, dlaczego tak si¢ stato i co mozna zrobic,
aby w przysztosci na byto takich sytuacji. Jezeli nie ogrodzitem dziatki z braku czasu to
moze powinienem jednak wynaja¢ kogo$ do wykonania tej pracy. Jezeli zabrakto mi
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funduszy, to muszg sig zastanowi¢ dlaczego oraz co mogg zrobi¢, aby wigcej zarobi¢ i odlozy¢
z przeznaczeniem na budoweg domu.

VIII rada brzmi: pro$ o pomoc innych ludzi

Osiagnigcie wybranego celu jest o wiele tatwiejsze, kiedy mamy oparcie i zachgtg ze strony
innych ludzi. Tak jak wczesniej, takze i teraz warto zastanowic sig, co nam jest potrzebne do
osiagnigcia wybranego celu? By¢ moze kazdego dnia bgdziemy musieli przeznaczy¢ trochg
czasu na jego realizacjg? Moze bedziemy musieli zmienic towarzystwo, zwyczaje lub uzyskaé
pomoc ze strony konkretnych 0sob?

Jezeli na przyktad planujemy podnies¢ swoje kwalifikacje i chcemy si¢ zapisa¢ na studia
podyplomowe, a nasze dziecko ma dopiero kilkanascie miesigcy, to moze bedziemy
potrzebowali pomocy kogos bliskiego z rodziny (babci czy siostry), a moze catkiem obcej
nam osoby (,,zaufanej niani”).

IX rada brzmi: kontroluj sposéb realizacji celu i w razie potrzeby weryfikuj swoje
zachowanie

Kiedy juz mamy okreslony nasz realny i pozytywny cel, zaplanowany na pismie, a jego
realizacja jest podzielona na krotkie odcinki czasowe i wiemy, ze najblizsi pomoga nam
w jego realizacji, wtedy mozemy przystapic¢ do dziatania.

Zalozmy, ze naszym celem jest nauka jezyka angielskiego w stopniu zaawansowanym.
Sposréd réznych mozliwosci realizacji naszego przedsigwzigcia wybraliSmy uczestnictwo
w intensywnym kursie 3 razy w tygodniu, a ponadto postanowiliémy w ciagu tygodnia
nauczy¢ sig 50 stowek i rozwiaza¢ 10 ¢wiczen gramatycznych. Nasz cel podzielony jest na
krotkie tygodniowe odcinki czasowe.

W zwiazku z tym pod koniec kazdego tygodnia powinnis$my znalez¢ czas na podsumowanie
naszej pracy. Nalezy w tym czasie odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

m  Czy udalo mi sie zrealizowa¢ cel?. Jezeli nie, dlaczego?

m  Czy jestem w stanie realizowac go w pierwotnie zaplanowanej formie w nastgpnym
tygodniu?

m  Jezeli nie to, jak moge zmodyfikowac mdj program dziatania?

Kontrola naszych dziatan, w dogodnych i wyznaczonych przez nas odcinkach czasowych
(tydzien, miesiac) pozwoli nam na efektywna realizacj¢ kazdego celu, da satysfakcje
z naszych osiagni¢¢ i motywacj¢ do dalszego dziatania.

X rada brzmi: nie poddawaj si¢ mimo niepowodzen

Podczas realizacji celu moze si¢ okazaé, ze co$ nam nie wyszlo, co$ sig¢ nie powiodlo. Nalezy
pamigtaé, ze to si¢ zdarza kazdemu, kto stawia sobie cele. Nie ma sukcesu bez niepowodzen,
co wigcej, im wigcej trudnosci i przeszkdd musimy pokonaé, tym bardziej cenimy osiagnigty
cel i tym wigksze ma on dla nas znaczenie.

Przyktadem moze by¢ postawa Thomasa Ava Edisona, ktory odkryt zarowke elektryczna

w 1879 r i doszedt do tego po wielu nieudanych probach. Znana jest historia wywiadu
z dziennikarzem, ktory zapytal Edisona, dlaczego marnuje czas na tyle prob, jesli wiadomo,
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ze $wiatlo $§wiecy jest dla cztowieka najlepsze. Mlody cztowieku, powiedzial wynalazca, nie
prawda, ze wykonatem piec tysiecy nieudanych prob, ale faktem jest, Ze do tej pory odkrytem
piec tysiecy sposobow, wedlug ktorych to nie dziata.

W sytuacji niepowodzenia nie nalezy si¢ zniechgca¢. Kazdy jednak powinien wtedy
zastanowic¢ si¢ jak nalezy w przysziosci postgpowac, aby nie popetiaé takich bigdow.
Jesli nie zadamy egzaminu (chyba kazdy student ma takie do$wiadczenie za soba),
to nie znaczy wecale, ze jesteSmy do niczego. To znaczy jedynie, Ze si¢ nie nauczyliSmy.
Aby w przysztosci takie sytuacje nas nie spotykaly musimy chodzi¢ na egzaminy
przygotowani.

To, ze si¢ potykamy jest rzecza naturalna. Cztowiek uczy si¢ na wilasnych biedach ale pod
jednym warunkiem, jezeli blad traktuje jako drogowskaz, ze wybrana droga jest niedobra.
Najlepiej wyeliminowaé ze swego stownika stowo ,,blqd”, gdyz ma ono znaczenie
pejoratywne. Proponowatabym je zastapi¢ stowem nieudana proba, to ze tym razem co$§ mi
nie wyszto, to nie znaczy wcale, ze nastgpnym razem si¢ nie uda.

Jezeli nam co$ sig nie uda, to nalezy sprobowac jeszcze raz. Wiedza dobrze o tym mate dzieci,
ktore uczac sie chodzi¢ czy jezdzi¢ na rowerze, wiele razy potykaja si¢ i przewracaja, czasami
nawet odnosza obrazenia. Jednak nie zniechgcaja sig. Wstaja i dalej probuja. Szkoda tylko,
ze wielu dorostych ludzi zapomina o tym.

Zrealizowany cel jest tym samym dla poczucia wlasnej wartosci cztowieka, co chleb
dla glodnego. Dzigki niemu poczucie wlasnej wartosci wzrasta, rozwija si¢ i umacnia.
Konsekwentnie realizowane cele buduja silng i niezalezna jednostke.

,.Jesli nie wiesz gdzie idziesz, nigdzie nie dojdziesz...”

Zycie cztowieka bez ustalonych celéw jest jak dryfowanie statku...

Moze kiedys trafi do portu, a moze si¢ rozbije...

Czy nie lepiej obrac kurs na ten wymarzony port (cel) i zawina¢ do niego szybko
i bezpiecznie?"¥

Opracowanie: Edyta Kolenda
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Nieprzyjemne emocje

Emocje* (fac. emovere) — silne odczucie (Swiadome lub nieswiadome) o charakterze
pobudzenia pozytywnego lub negatywnego.

Emocje doznawane przez cztowieka moga cechowac si¢ okreslonym nasileniem i znakiem.
Znak emocji pozwala kwalifikowac je w dwie glowne grupy:

m  emocje pozytywne, np. zadowolenie, rado$¢, rozkosz,

m  emocje negatywne np. zto$¢, rozpacz, rozczarowanie

Charakterystyczne dla emocji pozytywnych jest wzbudzanie
tendencji do podtrzymywania danej aktywnosci lub
okreslonego kontaktu (z sytuacjami, przedmiotami), ktory te
emocje wywolywat. Przy czym utrzymywanie si¢ dziatania
czynnika (zespolu czynnikéw) wywotujacego emocje
dodatnie, przy zachowaniu wszystkich cech tego czynnika,
moze powodowaé stopniowy zanik tej emocji.

Emocje negatywne maja za zadanie sprowokowac jednostke
do przerwania aktywnosci, ktora stala si¢ przyczyna tych
emocji, badz przerwania kontaktu ze zrédtem tych emoc;ji.
Emocje ujemne moga trwaé przez pewien okres czasu,
nawet gdy ich przyczyna straci swoja moc oddzialywania.
Wyrazistym przyktadem tego zjawiska sa wszelkie urazy
psychiczne powstate w wyniku traumatycznych wydarzen
w zyciu cztowieka*!.

Emocje stanowia niezbgdny element psychiki cztowieka,
shuza przystosowaniu si¢ do otoczenia, ukierunkowuja jego
dziatania, pelnia wazng rol¢ w procesie uczenia si¢. Procesy emocjonalne o tak ztozonym
przebiegu i zrdéznicowanej charakterystyce sa znamienne tylko dla istoty ludzkiej, okreslaja
jej indywidualno$¢ i istotg. Natgzenie emocji jest zroznicowane osobniczo. Na taka sama
sytuacj¢ rozne osoby moga zareagowa¢ w bardzo rozny sposob. Nawet ta sama osoba
w zalezno$ci od wielu okoliczno$ci moze w réznym natgzeniu przezywaé swoje emocje.
Czgsto chcieliby$my nie odczuwaé pewnych nieprzyjemnych emocji. Skoro one jednak
istnieja, to zapewne sa do czegos potrzebne.

Nasze ciato posiada doskonaty system ostrzegawczy, ktory za pomoca bélu informuje nas,
ze dzieje sig co$ ztego. Bol nie jest przyjemny i wlasnie dlatego zwracamy na niego uwage.
Podobnie jest z nieprzyjemnymi emocjami, ktdre sa sygnatami wysylanymi do nas przez
nasza psychike. Tak jak bol fizyczny jest bodzcem, dzigki ktéremu zauwazamy, ze powinnismy
zatroszczy¢ si¢ o swoje ciato, podobnie bol psychiczny jest sygnalem, ze powinnismy
zatroszczy¢ si¢ 0 nasz umyst.

40 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja (aktualne - 13.09.2011r.)
41 - Op.cit.
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Jesli w naszym zZyciu powtarza si¢ sytuacja, ktéra nas denerwuje lub sprawia nam przykro$¢,
niekoniecznie musi oznaczac to, ze sytuacja sama w sobie jest zta. Moze to by¢ rowniez sygnat,
ze niewlasciwe jest to, jak reagujemy na dang sytuacjg, co o niej myslimy. Mozemy zaczaé
pojmowaé odczuwane przez nas emocje jako doskonaly sygnal, ktéry trudno zlekcewazy¢.
Dlatego wazne jest odpowiednie jego rozpoznanie i interpretacja.

Czasami trudno jest znalez¢ odpowiednie stowo na okreslenie odczuwanej emocji. Pomocne
W nazwaniu emocji moga by¢ opisy zawarte w ponizszej tabelce. Zapoznanie si¢ z nimi
pozwoli uswiadomi¢ sobie, ze kiedy zrozumiemy cel pojawienia si¢ destruktywnego uczucia,
bedziemy w stanie podja¢ decyzjg: czy chcg nadal odczuwaé emocjg, ktdra mnie rani,
czy tez dokonam innego wyboru.

Nieprzyjemne, negatywne emocje — cel i krotki opis *

Emocje o
] o Cel Wyjasnienie
(nazwa emocji)
APATIA m subtelny bunt Apatia — stan znacznie zmniejszonej

wrazliwosci na  bodzce emocjonalne
i fizyczne. Towarzyszy mu obnizenie
aktywnosci  psychicznej i  fizycznej,
utrata zainteresowan, zmniejszenie liczby
kontaktow spotecznych '.

Apatia jest czgsto zle interpretowana.
Nie oznacza ona jedynie braku
zainteresowania. Jest subtelng forma
buntu - bierna manifestacja sity przez
osobg, ktora nie ma odwagi zbuntowac
sig otwarcie.

DEPRESJA ™ wyraZenie ztosci Poczucie przygnegbienia nie zawsze

- przej ecie kontroli oznacza depresjg. ; Kazdy czasami

.. odczuwa przygngbienie, lecz stan

m uwolnienie sig od depresyjny to bardzo zlozone

odpowiedzialnos'ci psychologiczne i fizjologiczne zjawisko.

i obowiazkow Dgpresja ) to intensy\fvny ; smutek:

. Niekiedy jest on forma biernej ekspresji

- uZySk.am.e Pomocy wsciektosci.  Depresja  pozwala ci

m wyrazenie zalu -wypisac si¢” na jaki$ czas z zycia - inni

przejmuja twoje obowiazki i niczego od

ciebie nie oczekuja.

Depresja w zalobie to naturalna czeg$¢

procesu dochodzenia do rownowagi.

IRYTACJA m okazanie Irytacja to tagodna wersja zlosci.
Pojawia sig¢ wowczas, gdy czyjes

dezaprobat; ) sie , gdy czyj
P Y . zachowanie jest denerwujace. Shuzy
® powstrzymanie okazaniu dezaprobaty, powstrzymaniu
czegos, czego$, co nam przeszkadza, pobudzeniu
co przeszkadza czy przerwaniu stagnacji, czyli przejgciu

- el 7 - kontroli nad sytuacja. Nie jest to emocja
[POREIASINGE, [PRASIEINLS | e intensywna, jak zlos¢, ktorej celem

stagnacji jest wymuszenie ustepstw.

42 - McKay G.D., Dinkmeyer D., To, jak si¢ czujesz, zalezy od Ciebie, GWP Gdaiisk 2004,s.284
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LEK
lub NIEPOKOJ

obrona siebie
wywolanie stanu
podekscytowania
pobudzenie

Te dwie emocje sa ze soba Scisle
zwiazane. Ich celem moze by¢ obrona na
przyktad przed porazka (konsekwencja
czego jest niepodejmowanie dziatania).
Lek przed porazka przynosi duzo wigcej
szkod niz sama porazka.

Uczucia te moga réowniez shuzy¢
wywotaniu ekscytacji i pobudzenia.
Moga  natadowac cig energia
i zmobilizowa¢ do dziatania.

MARTWIENIE SIE

wyrazenie troski
wyrazenie lgku

proba

powstrzymania czego$

Kiedy si¢ martwisz, wyrazasz swoja
troske i Igk o przyszto§é. Zamartwianie
si¢ jest przykladem ,magicznego
myslenia”. Wydaje ci sig, ze jesli
bedziesz si¢ o co$ dostatecznie dlugo
i intensywnie martwil, wowczas nie
stanie si¢ nic ztego. A jesli nie begdziesz
si¢ martwil, to na pewno co$ sig
wydarzy!

ROZCZAROWANIE

wyrazenie
niezadowolenia
okazanie
dezaprobaty

Poczucie rozczarowania stuzy okazaniu
niezadowolenia w sytuacji, gdy nie
dostajemy tego, czego chcemy. Mozna
by¢ rozczarowanym sytuacja, druga
osoba albo samym soba. Czasami
rozczarowanie faczymy z irytacja
w celu podkreslenia dezaprobaty.

ROZPACZ

przyzwolenie
sobie na podda-
nie si¢

Uczucie rozpaczy zwykle oznacza,
ze dana osoba kilkakrotnie podejmowata
proby  dzialania i za  kazdym
razem ponosita porazkg. Rozpacz
to glebokie zniechgcenie, ktore pozwala
na rezygnacjg. (Zob. ,,zniechgcenie”).

SMUTEK

wyrazenie
rozczarowania
zmuszenie innych
do przejecia
naszych
obowiazkoéw
okazanie
wspotczucia

Smutek jest sposobem na wyrazenie
rozczarowania soba, innymi lub sytuacja.
W potaczeniu z uzalaniem si¢ nad
soba moze stuzy¢ naktanianiu innych
do przejgcia naszych obowiazkow.
Moze by¢ tagodna forma depresji.
Smutkiem mozemy rowniez okazywac
wspotczucie. Czujesz, ze to, co sig
komus$ przydarzylo, jest niedobre
i podkreslasz to swoimi emocjami.
Smutek jako reakcja na pewna sytuacjg
jest czym$ innym niz uzalanie sig.
Uzalanie si¢ oznacza, ze dana osoba nie
jest w stanie sobie z czym$ poradzic.
Smutek potwierdza, ze wydarzenie
jest niekorzystne, jednak nie oznacza,
ze ten kto$ jest niezdolny do uporania
sig z czyms.
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UZALANIE SIE,
UBOLEWANIE

m unikniecie

dziatania

m okazanie

WyZzszosci

Kiedy uzalasz si¢ nad soba, pomniejszasz
swoja warto$¢ i nie pozwalasz sobie na
podjecie pozytywnego dziatania: ,Jestem
taki biedny. Czego moge od siebie
oczekiwac?”.

Uzalajac si¢ nad innymi, okazujesz swoja
wyzszo$¢. Pomniejszasz warto$¢ tej osoby
i albo robisz cos za nia, albo nie oczekujesz
zadnego dziatania z jej strony. Ubolewanie
nad kim$ to nie to samo, co wspolczucie.
Wspblczucie czy empatia to okazywanie
prawdziwej troski, przy zachowaniu
szacunku dla wartosci drugiej osoby.

WINA

m ukaranie si¢
m niedotrzymanie

zobowiazan bez
otwartego
przyznania si¢
do checi ich
zbojkotowania

zados¢uczynienie za
niewlasciwe
zachowanie
okazanie

WyZSZoSci

obrona przed
ztoscia
pozorowanie
dobrych

intencji

Poczucie winy wystepuje wtedy , gdy
zdajemy sobie sprawg, ze to my sami
spowodowali$my niekorzystny stan rzeczy.
Jest to zlozona emocja. Uczono nas, aby
czu¢ si¢ winnym, gdy zrobimy co$ zlego.
Poczucie winy moze stuzy¢ ukaraniu sig.
Czasami poczucie winy pozwala nam nie
dotrzymywa¢ zobowiazan bez otwartego
przyznania si¢ do checi ich zbojkotowania.
Wiesz, co powiniene$ zrobi¢, lecz nie
cheesz tego. Tak wigc kiedy zachowasz
si¢ niezgodnie z oczekiwaniami, pojawia
si¢ poczucie winy, dzigki ktéoremu masz
nadziejg by¢ usprawiedliwiony.
Poczucie winy moze ci tez postuzyé
jako zado$¢uczynienie za niewlasciwe
zachowanie. Cel poczucia winy jest tutaj
podobny jak w wypadku niedotrzymywania
zobowiazan, z ta réznica, ze kiedy zrobisz
co$ zlego, cierpisz z tego powodu.
Uznajesz przy tym, ze to cierpienie jest
wystarczajacym zado$¢uczynieniem - po
co zatem dodatkowo obciazaé sig jeszcze
proba zmiany zachowania?
Niekiedy poczucie winy jest sposobem
na okazanie wyzszosci. Kiedy postapisz
niewlasciwie, masz ,,na tyle przyzwoitosci,
aby czuc sig zle z tego powodu”. Z pogarda
patrzysz na tych, ktérzy ,.grzesza” i nie
uznaja za stosowne poczuwac si¢ do winy.
Sa zatem gorsi od nas, ktorzy cierpimy!
Poczucie winy moze nas chroni¢ przed
zto$cia. Zamiast pozwoli¢ sobie na ztos¢,
czujemy si¢ winni. Wierzymy przy tym,
ze lepiej jest poczu¢ sig¢ winnym z powodu
naszej reakcji na zachowanie drugiej
osoby, niz dac¢ jej do zrozumienia, ze co$
nas ztosci.
Czasami czujemy si¢ winni po to, aby
dobrze wypas¢. Jednak jesli twoje intencje
bylyby rzeczywiscie czyste, przede
wszystkim nie postapitby$ niewlasciwie!
Poczucie winy to sygnal, ze co$ trzeba
zmieni¢. Jesli dokonasz tej zmiany,
wowczas poczucie winy jest zdrowa
reakcja.
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ZAGUBIENIE

m okazanie braku
zrozumienia

m uchylenie sig¢
od koniecznos$ci
dziatania

m unikniecie
oczekiwan

Zagubienie moze po prostu oznaczac,
ze czego$ nie rozumiesz. Moze by¢
tez jednak wymowka, dzigki ktorej
chcesz unikna¢ podejmowania decyzji
lub dostosowania si¢ do wymagan. Na
przyktad wyjasniasz co$ drugiej osobie
wiele razy, a ona mowi: ,,Ciagle nie mam
jasnosci”. Czujesz si¢ wyczerpany i si¢
poddajesz. Twoje wyczerpanie moze by¢
wskazowka, ze rozméwca chce uniknaé
wykonania zadania. Jego zagubienie
pomogto mu osiagna¢ cel.

ZAZENOWANIE

B wymiganie si¢
od odpowiedzialnosci
m okazanie swojej
WYZSZ0Sci

m przejeeie kontroli nad
zachowaniem
innych
w przysztosci

Kiedy zrobisz co$, z czego nie jeste$
zadowolony, zaczynasz odczuwacé
zazenowanie, aby nie zosta¢ pociagnigtym
do odpowiedzialno$ci. Pokazujac $wiatu
swoje zaklopotanie, masz nadziejg, ze
zostaniesz usprawiedliwiony.

Jesli twoje zazenowanie zostalo wywolane
przez druga osobg, mozesz postrzegaé ja
jako glupsza z powodu jej zachowania.
W ten sposob okazujesz swoja wyzszo$¢.
Mozesz poshizy¢ si¢ zazenowaniem,
aby sterowa¢ zachowaniem innych
w przysztosci: ,Nie rob tego. To mnie
wprawi w zaklopotanie”. Jesli kto§
rzeczywiscie wprawi ci¢ w zazenowanie,
mozesz zlosci¢ sig, chcac wyrdwnaé
rachunki.

ZrosC

m przejgcie kontroli

m wygrana

®m wyréwnanie
rachunkow

m obrona praw

Jesli nie otrzymujesz tego, czego chcesz,
mozesz wywola¢é w sobie uczucie
ztosci po to, by zmusi¢ druga strong
do podporzadkowania si¢. Zlo$¢ moze
ci wige postuzy¢ do przejecia kontroli
nad sytuacja, wygrania (np. kiotni) lub
wyréwnania rachunkow, jesli uznasz, ze
twoje pragnienia nie zostaly zaspokojone.
Ztosci mozna takze uzy¢ do obrony swoich
praw - za pomocg gniewu dajemy drugiej
osobie do zrozumienia, ze ma si¢ wycofac.
Zlos¢ na siebie moze by¢ sposobem
przymuszenia sig do jakiego$ dziatania lub
ukarania sig.

ZNIECHECENIE

m przyzwolenie
sobie na przerwe
lub rezygnacje
Z czego$

Kiedy odczuwasz zniechgcenie,
jeste$ niezadowolony ze swoich Ilub
czyich$ dziatan. Osoby, ktore tatwo sig
zniechgcaja, traktuja zycie jako ciagla
rywalizacjg, nie maja odwagi oraz sa
przewrazliwione na punkcie swojego
statusu. Podejmowanie ryzyka jest dla
nich bardzo trudne - chca gwarancji oraz
obawiaja si¢ porazki.

Poczucie zniechgcenia pozwala na
zrobienie sobie przerwy w dziataniu lub
rezygnacjg z czegos.
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ZNUDZENIE B zmuszenie Okazujac znudzenie, by¢ moze nie chcesz
innych do wzia¢ odpowiedzialno$ci za zapewnienie

L. sobie rozrywki czy zaplanowanie swojego
zrobienia dla czasu - chcesz, aby kto$§ inny zrobit dla
nas CZCgOé ciebie co$ ekscytujacego. Znudzenie
ekscytuj acego pokazuje tez, ze nie podoba ci si¢ obecna
it 2. a g sytuacja, ale nie masz ochoty na podjgcie
] IDQUEIZATITS, 749 08 T w zwiazku z tym dziatania.

si¢ nie podoba

ZRANIENIE ™ przyzwolenie Wydaje si¢ nam, ze to inni nas rania.
. W rzeczywisto$ci sami siebie ranimy.
sobie na . . : p .
, . Kiedy kto$ postapi w okre$lony sposdb,
wyrownanie a ty ocenisz jego zachowanie jako raniace
rachunkow cig, pomniejszasz swoja warto$¢, myslac:

»Muszg by¢ okropnym czlowiekiem,
jesli kto§ zachowuje si¢ wobec mnie
w ten sposob”. Nastgpnie natychmiast
zmieniasz kierunek my$lenia - przestajesz
obwinia¢ siebie, a zaczynasz obwiniac¢
druga osobg za to, co zrobila. Potem
zlo$cisz sig, aby wyréwnac¢ rachunki.

Koszty negatywnych (nieprzyjemnych) emocji.

Doswiadczajac i przezywajac negatywne emocje ponosimy koszty:

® czujemy si¢ nimi natadowani, cigza nam ,,na duszy”,
B przezywajac je czujemy si¢ ograniczeni w efektywnym dziataniu pamigci,
przestajemy jakby logicznie myslec.

Te emocje przynosza nam rowniez niekorzystne efekty spoteczne. Sq one jakby ,,nieprzyjaznym
teleskopem” patrzenia na ludzi dokota nas.

Przezywamy ,,dotki”, cigzko nam na duszy. Po prostu jest nam cigzko zy¢. Zadajemy sobie
pytanie: Jak zy¢ w takiej atmosferze? C6z wigc nam pozostaje? Pozostaje praca nad emocjami.
Z czasem emocje negatywne moga zbledna¢. Praca nad soba, praca w grupie moga pomoc
nam w tym. Nalezy przewartosciowac swoje Ja.

Nalezy tez pamigta¢, ze negatywne emocje nie znikaja, gdy bodziec jest obecny i nawet
po uplywie dtuzszego czasu daja o sobie zna¢. Czyz zatem mozna przypuszczac, ze przynosza
nam one same negatywne koszty...?*

Korzy$ci z negatywnych emocji.

Emocje negatywne nie moga by¢ rozpatrywane tylko w aspekcie negatywnym. Te emocje
dostarczaja tez podmiotowi korzysci. I tak np. zal po $mierci drogiej nam, bliskiej osoby
zaktada powiazanie z nig. Zazdro$¢ oprocz sily niszczacej mowi nam, ze kto$, o kogo
jestesmy zazdro$ni jest dla nas wartoscia i si¢ o niego upominamy. W przeciwnym, bowiem
razie dajemy pozwolenie na zwiazek bliskiej nam osoby z kim$ innym™*.

43 - http://www.eduforum.pl - Psychologiczne aspekty negatywnych emocji (aktualne - 16.09.2011r.)
44 - Op.cit.
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Dzigki emocjom negatywnym nasze zycie jest petniejsze i by¢ moze bardziej warto§ciowe.
Co prawda mowi sig, ze negatywne emocje kosztuja nas wigcej niz emocje pozytywne
i zuzywaja wigcej energii psychicznej oraz bardziej destruktywnie wplywaja na nasza
aktywno$¢. Jednak my jako ludzie nie chcemy tracié¢, dlatego tez emocje negatywne uwazane
sa za wazniejsze dla przezycia niz pozytywne. Przestrzegaja nas o zagrozeniu. Sa bardzo
wymagajace od nas. Zmuszaja nas do dokonania
jakiej$ zmiany w otoczeniu lub wewnatrz siebie.
Zmuszajanas do dziatania... Nawetjeslinie mozemy
zmieni¢ okoliczno$ci zewngtrznych, potrafimy
zmieni¢ wlasne postrzeganie danej sytuacji, a przez
to wplyna¢ na swoj stan emocjonalny.

Poznajac rozne emocje w tym i negatywne mamy
wigksza szanse na przezywanie zdarzen i sytuacji
w pelni.

Zapoznanie si¢ z literatura na temat emocji powoduje, ze bedziemy inaczej je postrzegac.
Szczegodlnie emocje nieprzyjemne, negatywne nie beda juz dla nas tylko intruzem,
ale begdziemy mogli je zaakceptowac jako czgs¢ siebie, a przede wszystkim staraé si¢ je
zrozumiec 1 lepiej moze radzi¢ sobie z nimi w zyciu.

Opracowanie: Edyta Kolenda
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Optymizmu mozna sie nauczyé

Optymizm to bardzo modny temat, czgsto poruszany
w popularnej prasie, w audycjach telewizyjnych
czy poradnikach. Ludzie czgsto dyskutuja przeciwstawiajac
mu pesymizm i zastawiajac sig, gdzie w tym miejsce
na realizm.

Analiza danych dotyczacych artykulow psychologicznych
pokazuje, ze tematyka dotyczaca pozytywnych aspektow
funkcjonowania cztowieka to tylko niecate 10 % poruszanych
problemow. Reszt¢ stanowia zagadnienia zwigzane z psychopatologia, stabosciami,
negatywnymi emocjami, postawami itp.*

W ostatnich latach jednak coraz wigcej prac i badan psychologicznych jest poswigcana
tzw. psychologii pozytywnej, ktora koncentruje si¢ na dobrostanie psychicznym czlowieka.
Za jej tworcg uwaza si¢ amerykanskiego badacza, psychologa — Martina Seligmana, ktory
najwazniejsze wnioski ze swoich badan przedstawit w ksiazkach ,,Optymizmu mozna sig¢
nauczy¢”, ,,Co mozesz zmieni¢, a czego nie mozesz” i ,,Prawdziwe szczgscie. Psychologia
pozytywna a urzeczywistnienie naszych mozliwosci trwatego spetnienia”

Seligman dostrzegt, ze pokutujace we wspoltczesnej psychologii rozumienie szczgsécia jako
negatywnej wolnosci od zaburzen psychicznych nie zdaje w praktyce egzaminu. Badacz zwrocit
si¢ wigc ku osobom, ktore odniosty sukces, charakteryzowatly si¢ duzym optymizmem, pogoda
ducha i zadowoleniem z zycia. Na podstawie kilkuletnich obserwacji, zesp6t psychologdéw pod
kierunkiem Christophera Petersona i Martina Seligmana opracowat zestaw charakterystycznych
cech powtarzajacych si¢ u badanych, bedacych ,,wskaznikami szczg$cia”. Powstaly w ten
sposob ,,Podrecznik klasyfikacji pozytywnych cech i mocnych stron charakteru” miat by¢
z zalozenia ,,pozytywna alternatywa” dla uzywanego w tradycyjnej psychologii ,,Podrgcznika
diagnostyki i statystyki zaburzen psychicznych”.

Duzy wplyw na poczucie zyciowe] satysfakcji maja geny — az w 50 procentach nasza
zdolno$¢ do odczuwania szczgscia moze by¢ dziedziczna. Profesor David Lykken
z Uniwersytetu w Minnesocie dowiodt, ze niektorzy ludzie po prostu rodza sig szczgsliwi. Inni
nie maja tak pogodnego usposobienia oraz fatwosci radzenia sobie z przeciwno$ciami losu.*
Wprawdzie genetycznego garnituru nie mozemy zdjac¢ i zamieni¢ na inny, ale i tak mamy
realny wplyw na to, czy jesteSmy szczgsliwi. Bo w pozostatych 40 procentach poziom
zyciowej satysfakcji zalezy od naszych intencjonalnych dziatan, czyli tego, co myslimy
i robimy. Wedlug psychologa Daniela Kahnemana, laureata Nagrody Nobla to, jak
pozytkujemy swoj czas, jest najbardziej podatnym na zmiany wyznacznikiem szczg$cia.
Rowniez Erich Fromm, stynny niemiecki psycholog, socjolog i filozof twierdzit, ze szczgscie
nie jest ani dzielem przypadku, ani darem bogow, ale czyms, co kazdy z nas musi wypracowac
dla samego siebie.

Co zatem mozna robi¢, by podnie$¢ swoje poczucie szczgsliwosci?

Najwazniejsza rolg w optymizmie, odgrywa sposob interpretacji zyciowych wydarzen.
Wedtug Seligmana, czlowiek moze nauczy¢ si¢ optymizmu modyfikujac swoj styl wyjasniania
zdarzen.

45 - Na podstawie: Czerw A., Optymizm. Perspektywa psychologiczna, GWP, Gdansk 2010.
46 - Czapinski J. (red.), Psychologia pozytywna. Nauka o szczgsciu, zdrowiu, sile i cnotach cztowieka., PWN, Warszawa 2005.
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Osoby pesymistyczne, wedtug Seligmana, interpretuja swoje niepowodzenia jako trwate,
o charakterze globalnym i winia siebie za ich powstanie. Optymisci sktonni sa wyjasnia¢
swoje porazki jako przejsciowe, specyficzne i zalezne od czynnikow zewngtrznych.
Optymistyczny styl wyjasniania ktadzie kres bezradno$ci, natomiast pesymistyczny styl
wyjasniania jeszcze ja poglebia. Sposob, w jaki wyjasniamy sobie rozne wydarzenia, okresla
nasze do nich podejscie 1 sprawia, ze stajemy si¢ bezradni albo ze, traktujac spotykajace nas
niepowodzenia jako chwilowe, mobilizujemy si¢ do wigkszej aktywnosci.*’

Co myslisz o przyczynach wigkszych i mniejszych niepowodzen, ktore cig spotykaja?
Ci, ktorzy tatwo si¢ poddaja, wyjasniaja swe niepowodzenia w taki mniej wigcej sposob:
10 moja wina, to si¢ nigdy nie zmieni, to si¢ ktadzie cieniem na wszystko, do czego si¢
wezmg”’ Natomiast ci, ktorzy nie poddaja si¢ zwatpieniu, mowia sobie: ,,To wina okolicznosci,
za jaki$ czas sytuacja si¢ zmieni, a zreszta zycie nie konczy sig na tym”. Sposob, w jaki zwykle
thumaczymy sobie niepomyslne zdarzenia, styl wyjasniania, nie ograniczaja si¢ do stow, ktore
wypowiadamy kiedy spotyka nas niepowodzenie. Jest to pewien sposéb mys$lenia, nawyk
wyksztatlcony w dziecinstwie i okresie dojrzewania. Styl wyjasniania wywodzi si¢ wprost
z opinii jaka mamy o nas samych i naszym miejscu w $wiecie i zalezy bezposrednio od tego,
czy uwazamy si¢ za kogos$ wartosciowego czy tez beznadziejnego.

Styl wyjasniania ma trzy istotne wymiary: stato$¢é, zasieg i personalizacje.

Statos¢ okresla czy napotkane niepowodzenia maja w naszym przekonaniu staly czy chwilowy
charakter. Decyduje o tym jak dlugo jednostka poddaje sig rezygnacji.

Jesli o niepomysinych sytuacjach i przykrych wydarzeniach myslisz w kategoriach ,,zawsze”
i ,,nigdy” oraz przypisujesz im trwaly charakter (Nigdy ze mna nie rozmawiasz, zawsze
zrzgdzisz, diety nigdy nie skutkuja, nigdy nie znajdg pracy itp.), to masz pesymistyczny
styl wyjasniania. Jesli natomiast myslisz o nich w kategoriach ,,czasami” i ,,0statnio”, jesli
swoje wnioski o ich przyczynach opatrujesz zastrzezeniami i uwazasz, ze wszystkie ktopoty
i trudno$ci maja charakter przejSciowy (Ostatnio nie rozmawiasz ze mna, zrzedzisz kiedy
nie posprzatam pokoju, diety nie skutkuja, jesli si¢ podjada migdzy positkami, nie znajdg pracy
jesli nie bede kontaktowat sig z pracodawcami), to twdj styl wyjasniania jest optymistyczny.

Zasieg dotyczy przekonan w aspekcie przestrzennym. Mozemy mowi¢ o tym, ze jest
on ograniczony (niepowodzenia w jednej dziedzinie nie wptywaja na wynik osiagnig¢ w innej
dziedzinie Np. Nie gram dobrze w ataku, ale jestem $wietnym obronca) lub uniwersalny
(niepowodzenia w jednej dziedzinie przenosimy réwniez na inne (np. Nie dostalem sig
na studia medyczne — do niczego sig nie nadajg).

Optymista uwaza, ze zte wydarzenia maja przyczyny o ograniczonym zasiggu, natomiast
wydarzenia pomyslne wptywaja korzystnie na jego wszelkie poczynania. Pesymista natomiast
sadzi iz wydarzenia niepomyS$lne maja przyczyny o zasiggu uniwersalnym, a pomysine
powodowane sa przez czynniki o zasiggu ograniczonym.

Personalizacja, w tym wypadku, to obarczanie siebie lub innych za wynik swojego
niepowodzenia.

Ludzie, ktérzy obwiniaja za niepowodzenia siebie, maja czgsto w konsekwencji niskie
mniemanie o sobie. Uwazaja ze sa bezwartosciowi, nie maja do niczego talentu i nie
wzbudzaja niczyjej sympatii. Ci, ktérzy wing sktadaja na czynniki zewngtrzne, przewaznie
nie traca dobrego mniemania o sobie, gdy spotka ich niepowodzenie.

47 - Seligmann M., Optymizmu mozna si¢ nauczy¢. Jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje zZycie, Media Rodzina, Poznafi 1996
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Zeby zwiekszyé swoj poziom optymizmu nalezy zatem zwréci¢ przede wszystkim uwage
na charakter wlasnych wewngtrznych dialogéw jakie prowadzimy ze soba, w jaki sposob
interpretujemy zdarzenia, oceniamy trudnosci czy tlhumaczymy sukcesy i porazki. Wazne
by stara¢ si¢ dostrzega¢ przej$ciowy charakter trudnosci oraz nagradza¢ si¢ za najmniejsze
sukcesy zauwazajac wlasny wktad w ich osiagnigcie.

Zwigkszajac osobiste poczucie sprawstwa, wplywu na bieg wydarzen, zmniejszamy
jak pokazuja badania*, symptomy depresji a rozwijamy wiasny dobrostan psychiczny.
Sposrod dwoch najezg$ciej wymienianych w literaturze strategii radzenia sobie ze stresem
optymisci zazwyczaj korzystaja ze strategii, ktére mozna okresli¢ jako skoncentrowane
na zadaniu. Natomiast pesymisci wykorzystuja strategie skoncentrowane na wtlasnych
emocjach.

Styl skoncentrowany na zadaniu okres$la styl radzenia sobie ze stresem polegajacy
na podejmowaniu dziatan, aktywnos$ci, zmierzajacej do rozwiazania problemu. Osoby
funkcjonujace w taki sposob, maja w sytuacjach stresowych tendencje¢ do podejmowania
wysitkow zmierzajacych do rozwigzania problemu poprzez poznawcze przeksztalcenia
lub proby zmiany sytuacji. Glowny nacisk potozony jest na zadanie lub planowanie
rozwiazania problemu.

Styl skoncentrowany na emocjach dotyczy stylu charakterystycznego dla osob, ktore
w sytuacjach stresowych wykazuja tendencje¢ do koncentracjina sobie, na wtasnych przezyciach
emocjonalnych, takich jak zto$¢, poczucie winy, napigcie. Osoby te maja takze tendencjg
do myslenia zyczeniowego i fantazjowania. Dzialania takie maja na celu zmniejszenie
napigcia emocjonalnego zwiazanego z sytuacja stresowa. Czasami jednak moga powigkszaé
poczucie stresu, powodowaé wzrost napigcia lub przygnebienie.

Czgsto jest tez tak, ze ten nieprzystosowawczy sposob radzenia sobie ze stresem potggowany

jest dodatkowo przez styl skoncentrowany na unikaniu.

Charakterystyczny jest on dla osob, ktére w sytuacjach
stresowych wykazuja tendencje do wystrzegania sig
myslenia, przezywania i do§wiadczania tej sytuacji. Styl ten
moze przyjmowac dwie formy: angazowanie si¢ w czynnos$ci
zastgpcze, np. ogladanie telewizji, objadanie sig, myslenie
o sprawach przyjemnych, sen, albo poszukiwanie kontaktow
towarzyskich (spotkania ze znajomymi, przyjaciotmi
itp.)*. Podejmowanie prob zrozumienia istoty problemu,
szukanie rozwigzania go lub pomocy w jego rozwiazaniu
oraz aktywne dzialanie zmierzajace do uporania si¢ z nim
zwigksza za kazdym razem nasza samooceng w zakresie
mozliwosci wpltywania na to co nam si¢ przydarza.
Tym samym ro$nie zaufanie do siebie, do wlasnych umiejgtnosci i mozliwosci. Czgsto
bowiem rozwiazanie problemu wymaga od nas nauczenia si¢ czego$ nowego, poszerzenia
zakresu umiejgtnosci. To z kolei podnosi nasz poziom optymizmu.

Badania dotyczace zaleznosci poziomu optymizmu od cech osobowosci wskazuja na jeszcze
jedna istotng zalezno$¢. Ludzie ciesza si¢ lepsza fizyczna i emocjonalng jakoscia zycia,
kiedy ich potrzeba bliskich zwiazkow jest zaspokojona. ,,Wybujaty indywidualizm” sugeruje

48 - Czapifiski J. (red.), op.cit.
49 - na podstawie: Strelau J. i in., Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych. Podrgcznik. Pracownia Testéw
Psychologicznych PTP, Warszawa 2005.
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Martin Seligmann - pomaga wyjasni¢ ogromny wzrost wskaznikow depresji w krajach
zachodnich, wynikajacy czg$ciowo z poczucia ,.bezsensu”, ktdre pojawia sig, gdy brak jest
»przywiazania do czego$ wigkszego niz samotne Ja™*°

Osoby ekstrawertywne, ktore z tatwoscia nawiazuja 1 utrzymuja kontakty interpersonalne,
swobodnie wyrazaja swoje emocje znacznie czgsciej sa tez optymistyczne.

Warto zatem troszczy¢ si¢ o utrzymywania kontaktow z innymi ludzmi, powigkszaé
grono znajomych i przyjacidt, poniewaz z tych bliskich wigzi emocjonalnych, poczucia
przynaleznosci do wigkszej grupy, cztowiek czerpie sile i rados¢ zycia.!

Luigi Anolli w ksiazce pt. ,,Optymizm... skad go bra¢ i jak nie straci¢”, opisuje takze
negatywne rodzaje optymizmu®:

Optymizm nierealistyczny

Jest to postawa, prowadzaca do przekonania, ze ma si¢ wigksze
prawdopodobienstwo otrzymania w zyciu do$wiadczen
pozytywnych niz wigkszo$¢ ludzi i zarazem mniejsze
prawdopodobienstwo do$wiadczenia negatywow. Pelni on
rolg mechanizmu obronnego.

Przyczynami sa: brak informacji, zwigkszenie zauwazanego
prawdopodobienstwa, wykluczenie niechcianych mozliwosci,
a przede wszystkim porownywanie w dot (z osobami stabszymi
lub gorszymi w danej dziedzinie).

Myslenie magiczne

Osoba myslaca magicznie czgsto opiera swe nadzieje w talizmanach, maskotkach na szczgscie,
przesadach, ktore nie pociagaja za soba zadnych korzystnych skutkow. Pragnienie przejmuje
tutaj kontrolg nad mysleniem i zachowaniem, czego skutkiem jest postrzeganie rezultatow
jako bardziej prawdopodobnych.

Zagrozenia dla zdrowia

Ludzie cechujacy si¢ optymizmem nierealistycznym poprzez swoje bezmyslne nieraz
postgpowanie narazeni sa na wigksze ryzyko wypadku czy chorob. Przykladem moze
by¢ jazda na motorze bez kasku, seks z przypadkowa osoba bez zabezpieczenia robione
z przekonaniem, ze nic zlego mnie nie spotka. Powoduje to niepotrzebne narazanie sig¢
na niebezpieczenstwo i przykre konsekwencje, ktorych mozna byto uniknaé.

Optymizm hazardowy

Graczami czg$ciej sa optymisci. Optymisci nierealistyczni, ktorzy doszukuja sig¢ wigkszego
prawdopodobienstwa w wygranej niz w przegranej. Nawet po dlugim okresie porazek ciagle
graja z nadzieja, ze wreszcie wygraja i zrekompensuja straty. W grach hazardowych lepsza
jest strategia pesymisty, pozwala na wygrana, badz minimalizacjg strat.

50 - Seligmann M., op.cit.
51 - Czapinski J. (red.), op.cit.
52 - Anolli L., Optymizm... skad go brac i jak nie straci¢, Wyd. Sw. ‘Wojciech, Poznan 2008.
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Optymizm udawany

Szczegodlnie dostrzegany wsrod politykow, menedzerow i konsultantow. Polega na odgrywaniu
roli spotecznej jaka maja do spelienia. Czgsto konczy sig obrzydzeniem do optymizmu jako
postawy zyciowej przez osobg, ktora zwykle prezentuje go na sile.

Aby przekona¢ kogos do optymizmu trzeba samemu w niego uwierzy¢.

Optymizm obowiqzkowy

Polega na mysleniu w kategoriach: ,,zawsze muszg by¢ optymista”. Wiaze si¢ ze stresem
i bolesnym przezywaniem kazdej okolicznosci, w ktorej okazalo si¢ nie by¢ optymista.
Nie mozna mysle¢, ze zawsze trzeba by¢ optymista.

Optymizm glupi i syndrom Pollyanny

Charakteryzuje kogo$, kto ma ograniczone mozliwosci pojmowania ztozonosci zdarzen
i docieraja do niego tylko powierzchowne i bezposrednie aspekty. Ogranicza to jego sposob
pojmowania. Przejawiaja go ludzie o niskim poziomie inteligencji. Czlowiek reprezentujacy
omawiang postawe - syndrom Pollyanny - cechuje sig:

patrzeniem na $wiat ciagle przez rozowe okulary

przekonaniem, ze wszystko si¢ utozy

mimo katastrofalnych zaj$¢ pozostaje niewzruszony

naiwnym mysleniem, ktore prowadzi do bardzo ograniczonego ttumaczenia zaj$¢

Podstawowym kryterium decydujacym o tym, czy nalezy, kierowa¢ si¢ optymizmem, jest
odpowiedz na pytanie, jakie sa koszta porazki w poszczegdlnych sytuacjach. Jesli koszt
porazki jest wysoki, to optymizm jest w takiej sytuacji niewtasciwa strategia.

Pilot podejmujacy decyzjeg, czy jeszcze raz oczysci¢ kadlub samolotu z lodu, uczestnik
przyjecia podejmujacy decyzje, czy po wypiciu alkoholu wraca¢ do domu samochodem,
sfrustrowany matzonek podejmujacy decyzjg, czy wdac si¢ w przygode mitosna, ktora —
gdyby wyszla na jaw — zniszczytaby matzenstwo, nie powinni kierowaé si¢ optymizmem.
W tych przypadkach kosztami niepowodzenia sa, odpowiednio, $mier¢, wypadek drogowy
i rozwdd. Korzystanie z technik, ktore minimalizuja te koszty, jest niewskazane.
Jesli natomiast koszt niepowodzenia jest niski, kieruj si¢ optymizmem. Akwizytor, ktory
zdecyduje si¢ wykona¢ jeszcze jeden telefon, straci tylko czas, jesli nie sprzeda oferty.
Osoba niesmiata, ktora zdecyduje si¢ na otwarta rozmowe, ryzykuje tylko to, ze rozmdwca
nie podejmie tematu. Nastolatek, ktory zastanawia sig, czy nie zacza¢ uprawia¢ nowego
sportu, ryzykuje jedynie tyle, ze si¢ rozczaruje. Niezadowolony urzednik pominigty przy
awansie, ryzykuje jedynie to, Ze spotka si¢ z odmowa, jesli spokojnie wysonduje mozliwo$¢
uzyskania wyzszego stanowiska. Wszystkie osoby w takich sytuacjach powinny kierowacé sig
optymizmem?®?.

Opracowanie: Mariusz Kubat

53 - Seligmann M., op.cit.
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Osobowosé typu A,B,CiD

Zainteresowanie roznicami ludzi pod wzgledem cech psychologicznych jest charakterystyczne
dla wielu nauk: psychologii, socjologii, filozofii itp.

Psychologowie definiuja osobowo$¢ na wiele roznych sposobow, ale dla potrzeb tego
opracowania przyjmiemy, ze ,,0s0bowos¢ to ztozony zbior wiasnosci psychicznych, ktore
wplywaja na charakterystyczne wzorce zachowania czlowieka, niezmienne czasowo
i sytuacyjnie”.

Z wielu badan psychologicznych wynika, ze typ osobowosci danego cztowieka ma bezposredni
wplyw na to, w jaki sposob radzi on sobie z sytuacjami stresowymi oraz jaki rodzaj stresu
moze wyrzadzi¢ mu najwigksze szkody.

Typy osobowosci

Niektorzy teoretycy osobowosci grupuja ludzi wedlug typow osobowosci. Jedna
z najwczesniejszych teorii typow zaproponowal w V w. p.n.e. Hipokrates. Spekulowat on,
iz ciato zawiera 4 podstawowe plyny inaczej humory (krew, §luz, z61¢, czarna z61¢), a kazdy
z nich skojarzony jest ze szczegdlnym temperamentem: sangwinicznym (przewaga krwi),
cholerycznym (przewaga zotci), flegmatycznym (przewaga $luzu) lub melancholicznym
(przewaga czarnej z6tci)®.

Z kolei jedna z nowszych koncepcji - pigcioczynnikowy model osobowosci autorstwa Paula
Costy 1 Roberta McCrae zwany tez ,,wielka piatka” (ang. Big Five) réznicuje typy osobowosci
w oparciu o nasilenie pigciu nizej wymienionych cech®:

B neurotyczno$¢ (versus stalos¢ emocjonalna) — odzwierciedlajaca poziom
zrownowazenia emocjonalnego; sklonnosci do przezywania negatywnych
emocji (strachu, zmieszania, gniewu, poczucia winy) oraz podatnosci na stres
psychologiczny;

B ckstrawersja (versus introwersja) — ktora odnosi si¢ do jakosci i iloSci interakcji
spotecznych oraz poziomu aktywnosci, energii, a takze zdolnosci do do§wiadczania

pozytywnych emocji;

B otwartos¢ na doswiadczenie — wskazujaca na tendencj¢ do pozytywnego
wartosciowania doswiadczen zyciowych, tolerancj¢ na nowo$¢ 1 ciekawosé
poznawcza;

B ugodowos¢ (versus antagonizm) — opisujaca nastawienie do innych ludzi,
m  sumienno$¢ (vs nieukierunkowanie) — ktéra oddaje stopien zorganizowania,
wytrwatos$ci 1 motywacji jednostki w dziataniach zorientowanych na cel.

54 - Zimbardo P. G., Psychologia i zycie, PWN, Warszawa 2005.

55 - Fedeli M., Temperamenty, charaktery, osobowosci, Wyd. WAM, Krakéw 2003

56 - Zawadzki B. i in., Inwentarz osobowo$ci NEO-FFI Costy i McRae. Podrecznik., Pracownia Testéw Psychologicznych Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego, Warszawa 1998
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Autorzy zakladaja, ze wyréznione czynniki:

B istnieja realnie (i jako takie maja znaczenie w przystosowaniu jednostki
do srodowiska np. sumiennos¢ jest najlepszym wyznacznikiem jako$ci wykonywane;j
pracy zawodowej oraz osiagni¢¢ akademickich, a takze wiaze si¢ z satysfakcja
zyciowa);

H s niezmienne;

sa uniwersalne (tj. niezalezne od rasy, plci czy kultury);

B s3 Dbiologicznie uwarunkowane (charakteryzuje je  wysoki  stopien
odziedziczalnos$ci).

Ostatnio coraz czg$ciej mozna spotka¢ w literaturze, artykutach dotyczacych psychologii
pracy, typologi¢ osobowosci A, B, CiD.

Typologii tej nie sposob przypisa¢ jednemu autorowi. Stanowi ona wynik prac podjgtych
przez psychologdéw w celu zbadania zaleznosci pomigdzy posiadana osobowoscia a poziomem
zdrowia czy sposobami radzenia sobie ze stresem szczego6lnie jesli chodzi o pracg zawodowa.
Zaobserwowano bowiem, iz wiele chorob takich jak nadcisnienie czy nowotwory moze mie¢
zwiazek z cechami i wynikajacymi z nich wzorami zachowan.

Osobowo$¢ typu A

Hipoteza o wystgpowaniu osobowosci typu A, zostala
po raz pierwszy postawiona przez Williama Oslera.
Opiera sig¢ na zalozeniu, Ze istnieje zwiazek osobowosci
czlowieka z wystgpujacymi u niego chorobami uktadu
krazenia. Amerykanscy kardiolodzy Meyer Friedman
i Ray Rosenman prowadzili badania, ktére dowiodty,
ze zapadalnos$¢ na choroby serca jest dwukrotnie czgstsza
u o0sob nastawionych na dazenie do perfekcji i zyjacych
w cigglym pos$piechu.”’

Osobowos$¢ typu A wyrdznia funkcjonowanie w ciagtym
pospiechu, robienie kilku rzeczy na raz, nieustanne rozmyslanie o kolejnych punktach
na liscie ,,do zrobienia”, brak aprobaty dla nawet najmniejszych opdznien i niepunktualnosci.
Charakterystyczne jest tez dazenie do perfekcji, nadmierna ambicja, wysokie wymagania
wobec siebie i innych oraz zamitowanie do rywalizacji. Jednym z glownych wyznacznikow
osobowosci typu A jest wrogos¢, agresja i niechgé wobec otoczenia, co przeklada sig
na brak zdrowych i stabilnych relacji z innymi ludzmi. Wspoétzawodnictwo jest przez osoby
reprezentujace ten typ traktowane jako wyzwanie.Na wzorzec zachowan A wskazuja rowniez
zewngtrzne oznaki — gestykulacja, sposob mowienia i poruszania sig. Typ A jest energiczny
i wybuchowy, szybko moéwi i chodzi, w czasie dyskusji bardzo czgsto przerywa rozmowcy,
zachowuje si¢ wrogo wobec niego. Widoczne jest napigcie migsni twarzy, dtonie sa zaci$nigte.
Osoby typu A nie potrafia sig relaksowaé, zamiast odpoczynku wybieraja nadgodziny w pracy,
a gdy juz zdecyduja sig¢ na urlop, doskwiera im poczucie winy.

Nie bez powodu z opisu wylania si¢ sylwetka korporacyjnego pracownika-pracoholika.

57 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B%C4 %87 _typu_A
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To wiladnie w takim $rodowisku pracy osoba o wzorcu zachowan A czuje, ze spetnia sig
zawodowo i ma szansg osiagnac sukces. Jednak ciagte funkcjonowanie na wysokich obrotach,
drazliwos¢ i konfliktowos¢ prowadzi¢ moga do obnizenia produktywnosci i tak naprawde
moga utrudnia¢, a nie utatwiaé, wspinanie si¢ po kolejnych szczeblach kariery.

Najwyzsza cena, jaka typ A placi za sukces, jest utrata zdrowia.

Osobowosé typu B

Typ osobowosci B, wyr6zniono wraz z osobowoscia typu A. Zwykle definiuje si¢ go jako
0sobowos¢ pozbawiong charakterystycznych cech osobowosci typu A.

Osoby tego typu doznaja rzadko zawalu serca przed 70 rokiem zycia, niezaleznie
od wykonywanej pracy.*® Cho¢ rowniez sa ambitne, nie stawiaja sobie zbyt wygdérowanych
czy nieosiagalnych celow. Wazniejsza w zyciu jest dla nich jakos¢ a nie ilos¢. Osoba typu
B doswiadcza znaczaco mniej stresu zardwno podczas pracy jak i podczas wypoczynku,
w porownaniu z osoba typu A. Cztowiek o osobowosci typu B jest osoba cierpliwa, uwazna,
nastawiona na wspoOlprace nie rywalizacj¢, bardziej poddaje si¢ pradowi zycia niz walce
o osiagnigcia. Potrafi panowac¢ nad emocjami, jest postrzegany przez innych jako przyjacielski,
rozluzniony. Naukowcy okreslaja ten typ osobowosci jako ,,zdrowy”.

Osobowos¢ typu C

Koncepcja osobowosci typu C powstata w wyniku poszukiwan specyficznych wlasciwosci
osobowosci sprzyjajacych zachorowaniu na choroby nowotworowe.

Osoba reprezentujaca ten typ nie jest zdolna do zachowan agresywnych, charakteryzuje si¢
natomiast cierpliwoscia, kooperatywnoscia, brakiem asertywnosci, ukrywaniem negatywnych
emocji (zwlaszcza gniewu) i ulegloscia wobec zewngtrznych autorytetow. Taki wzorzec
zachowania prowadzi wg specjalistow do zatamania si¢ potencjalow odpornosciowych, braku
wiary we wlasne mozliwosci, rozwoju poczucia bezradnosci, beznadziejnosci czy pesymizmu
zyciowego i utraty woli zycia.>

Rola pesymizmu w rozwoju chordéb nowotworowych zostata uwzgledniona takze w pracach
M. Seligmana, tworcy koncepcji wyuczonej bezradno$ci. Autor zaklada, Zze znaczacym
czynnikiem posredniczacym migdzy stresem, a jego konsekwencjami jest sposob percepcji
rzeczywistosci, a przede wszystkim sposob interpretacji przyczyn zachodzacych zdarzen.
Rozwojowi choroby sprzyja pesymistyczne nastawienie do zycia i interpretowanie zdarzen
w kategoriach negatywnych. To czegsto powoduje bezradno$¢ i pociaga za soba wystepowanie
depresji. To z kolei prowadzi do ostabienia aktywnosci uktadu immunologicznego i w efekcie
sprzyja rozwojowi choroby.*

Doktor Lawrence Le Shan, amerykanski psycholog, pionier psychoterapii 0osob chorujacych
na nowotwory, mowi o osobowosci sprzyjajacej tego typu chorobom. Jej cechy to ukrywanie
si¢ za fasada tagodnej dobroci, niezdolno$¢ do gniewu, brak swobody w kontaktach, niska
satysfakcja z zycia seksualnego, mata aktywno$¢ spoteczna, zalezno$¢ od otoczenia,

58 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B%C4%87_typu_B
59 - Ogifiska-Bulik N., Juczyiski Z., Osobowos¢ — stres a zdrowie, Wyd. DIFIN, Warszawa 2010.
60 - Ibidem
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glebokie poczucie winy, poczucie opuszczenia i samotnosci, powierzchownos¢ i niestato$é
zwiazkow. Le Shan twierdzi, ze przyczyna powstania takiej osobowosci jest odrzucenie przez
rodzica (strata), ktora powoduje poczucie krzywdy, opuszczenia, samotno$¢, a pozniej lgk
i przekonanie, ze bliskie relacje z innymi przynosza bol i rozczarowanie.

Osoby pracujace na co dzien z osobami chorymi na oddziatach onkologicznych réwniez
zauwazaja, izbardzo czesto udaje sig zaobserwowac glowne rysy osobowosci charakterystyczne
dla przewazajacej czesci pacjentow nowotworowych: wigksza sktonnos¢ do poswigcania sig
dla innych, chowanie emocji, niekonfliktowo$¢, altruizm. To ludzie, ktorzy czgsto doznawali
strat emocjonalnych, przezywali odej$cie lub $mier¢ bliskich. Maja poczucie ujemnego
bilansu zycia — uwazaja ze sa bankrutami, poniewaz tyle dali, nic w zamian nie otrzymujac.
Bezsilni, bezradni, sktonni do uzalania si¢ nad soba i samoudreki. Dlugo chowaja urazg
i z trudem wybaczaja innym.*!

Osobowos¢ typu D

Pojgcie osobowosci typu D, okreslanej mianem osobowosci
stresowej lub podatnej na stres zostato wprowadzone do literatury
po raz pierwszy w 1995 roku przez psychologa klinicznego Johana
Denolleta z Uniwersytetu w Tilburgu, w Holandii. Na typ D,
zdaniem autora sktadaja si¢ dwa gléowne wymiary, traktowane jako

wzglednie state cechy osobowosci, tj. negatywna emocjonalno$é
~ oraz hamowanie (zahamowanie) spoleczne. Negatywna
emocjonalno$¢ wyraza si¢ w sklonnosci do przezywania silnych
negatywnych emocji, takich jak Igk, gniew, irytacja czy wrogosc¢.
Z kolei hamowanie spoteczne odnosi si¢ do unikania zagrozenia
zwiagzanego z relacjami spotecznymi i1 dotyczy sktonnosci
do powstrzymywania si¢ od wyrazania negatywnych emocji
i zachowan zgodnych z tymi emocjami.®

Brak ekspresji emocjonalnej ma w tym wypadku charakter $wiadomy i wystgpuje gtéwnie
w sytuacjach spotecznych. Powodem takich zachowan jest obawa przed dezaprobata
iodrzuceniem ze strony innych ludzi. Ogoélnie, dlaludzi zosobowoscia typu D charakterystyczne
sq:

tendencja do zamartwiania si¢ i odczuwania napigcia,

niskie poczucie bezpieczenstwa,

pesymistyczny sposob patrzenia na §wiat,

poczucie bycia nieszcze$liwym,

tendencja do obwiniania sig,

niesmiato$¢ i stabe wigzi z innymi ludzmi,

dyskomfort w obecnosci innych ludzi, zwtaszcza obcych,

dystans wobec innych 1 niska sklonno$¢ do dzielenia si¢ emocjami,
glownie z obawy przed dezaprobata i odrzuceniem.

61 - Kozera P., 150 centymetréw cierpienia, W: Charaktery, nr 5, maj 2008, s. 76.
62 - Oginska-Bulik N., Osobowos¢ typu D. Teoria i Badania, Wyd. WSH-E, £.6dZ 2009.
63 - Ibidem
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Ponadto, osobowos¢ typu D wiaze si¢ z takimi objawami stresu psychologicznego,
jak sktonnosci do depresji, trudnosci w korzystaniu ze wsparcia spotecznego, obnizone
samopoczucie, niski poziom poczucia wlasnej wartosci, niski poziom satysfakcji z zycia
oraz poczucie wyczerpania.

Osobowos$¢ typu D wykazuje pewne podobiefistwa do innych wiasciwosci osobowosci,
traktowanych jako sprzyjajace powstawaniu chorob somatycznych, zwlaszcza osobowosci
typu C, a takze - cho¢ w mniejszym stopniu - do wzoru zachowania A.

Osobowos$¢ typu D taczy z typem C sktonno$¢ do nieujawniania
emocji. Jednakze dla typu C charakterystyczna jestrepresja, co wiaze
si¢ z niska $wiadomoscia przezywanych emocji, natomiast jednostki
typu D w sposob §wiadomy powstrzymuja si¢ od wyrazania emocji,
przede wszystkim z obawy przed dezaprobata i odrzuceniem.
Dla obydwu typéw charakterystyczne jest pesymistyczne
nastawienie do zycia i skupianie si¢ na jego negatywnych
stronach, a takze reagowanie na stres bezradno$cia, poczuciem
beznadziejnosci i sklonnoscia do depresji. To, co wydaje sig
roézni¢ obydwa typy, to fakt, ze jednostki typu C charakteryzuje
sktonno$¢ do uznawania potrzeb innych za wazniejsze od wlasnych
(poswigcanie sig, nadmiemy altruizm), natomiast jednostka
0 osobowosci D jest raczej typem egocentrycznym, nastawionym
na realizacje¢ wlasnych potrzeb i celéw. Ponadto, osoby reprezentujace typ osobowosci C
maja raczej niska swiadomos¢ stresu i dyskomfortu psychicznego, podczas gdy u 0sob typu
D wystepuje petna swiadomos¢ stresu i przezywanych emocji.

Mozna doszukiwacé sig takze pewnych podobienstw typu D z wlasciwosciami osobowosci
charakterystycznymi dla typu A, chociaz wydaje sig, ze obydwa typy wigcej dzieli niz taczy.
Osoba typu A jest niecierpliwa, dziala w pospiechu z nastawieniem na realizacjg celow,
podejmuje ryzyko. Natomiast osoba typu D jest spokojna, nie lubi zmian i unika ryzyka.
Dla obydwu typow charakterystyczne bedzie wystgpowanie emocji gniewu i wrogosci,
jednakze jednostka o wzorze A jest raczej sktonna ujawniac te emocje na zewnatrz, podczas
gdy typ D wykazuje sktonnosci do powstrzymywania si¢ od ich ujawniania. W obydwu
przypadkach wystegpuje doswiadczanie stresu, przy czym w typie D jest on zwigzany
glownie z kontaktami interpersonalnymi, za$ w typie A wynika przede wszystkim z dazenia
do sprawowania kontroli nad otoczeniem. Obydwa typy charakteryzuje takze niechgé
do korzystania ze wsparcia spofecznego w sytuacjach trudnych.*

Jednostki nalezace do typu D wykazuja tendencje do reagowania na stres poczuciem
bezradnosci i beznadziejnosci. Ten wzorzec zachowania za$ sprzyja wystgpowaniu wielu
choréb somatycznych tj, nowotwory, choroba wiencowa, cukrzyca, luszczyca, astma
oraz psychicznych, tj. depresja.

U os6b typu D, w wyniku doswiadczanego w miejscu pracy stresu, pojawia si¢ zwigkszone
ryzyko rozwoju zespotu wypalenia zawodowego. Wyniki badan wskazuja ze osoby tego typu
sa bardziej wyczerpane emocjonalnie i wykazuja niskie poczucie osiagnig¢ osobistych.

Opracowanie: Mariusz Kubat

64 - Ibidem
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Dr Jekyll — Mr Hyde, czyli niektore typy osobowosci

z pogranicza normy i patologii

Wigkszo$¢ objawow zaburzen osobowosci to zwykle cechy charakteru, ktore w réznym
nasileniu mozna przypisa¢ kazdemu czlowiekowi. Dla osoby cierpiacej na zaburzenie
osobowosci konkretny splot skrajnie wyrazonych cech charakteru powoduje cierpienie
i trudno$¢ radzenia sobie. Zaburzenia osobowosci sprawiaja, ze ludzie, ktorych dotyka ten
problem, gorzej radza sobie ze stresem i czgsto towarzysza im objawy psychiczne lub cate
zespoly objawow np.: epizody depresji, objawy lgkowe. Cechy osobowosci czgsto wiaza
sig¢ bezposrednio z przekonaniami ludzi na temat $wiata i samych siebie, sa zwiazane np.:
ze sposobem wychowania, oraz z kultura w ktorej zyje dana osoba. Wiele teorii mowi,
ze konkretne typy osobowosci sa czgstsze w niektorych spoteczenstwach, a nawet grupach
spotecznych. W tym artykule przyjrzymy si¢ wybranym zaburzeniom osobowosci, ludziom,
wspotpracownikom z ktorymi przebywac na co dzien jest dosy¢ trudno...

Osobowos¢ z pogranicza...

W ostatnich kilkunastu latach niezwykla karier¢ w psychiatrii i psychologii klinicznej
zrobilo pojecie ,,pogranicza” (ang. borderland), a $cislej biorac, ,,0sobowosci pograniczne;j”
(borderline personality), nazywanej czasem - w niezbyt udanym thumaczeniu na jgzyk polski -
,,0s0bowoscia z pogranicza”. Mamy tutaj bowiem do czynienia z objawami, ktoérych nie mozna
jednoznacznie zaklasyfikowac¢ ani do nerwicy ani do psychozy (stad nazwa). Kilkadziesiat
lat temu zaproponowano by t¢ nowa kategori¢ zaburzen osobowosci nazwac ,,0sobowoscia
borderline”. Charakterystyczne zachowania i cechy 0sob z osobowoscia ,,z pogranicza” to®:

P — popadanie w konflikty z innymi

O — obezwladniajace uczucie pustki

G — goraczkowe wysitki uniknigcia porzucenia
R — ryzykowne i nieprzemyslane dziatania

A — autoagresywne grozby lub dziatania

N —niestabilny i kaprysny nastroj

I — intensywne i labilne zwiazki

C — czgste zmiany kierunkoéw dziatan

Z — zaburzenia obrazu ja

E — erupcje gniewu i gwattownosci

Zaburzenia tozsamosci u 0sob ,,borderline” powoduja zauwazalny i trwale niestabilny obraz
samego siebie lub poczucia wiasnego ,,ja”, co w obszarze zawodowym moze skutkowaé
brakiem spojnej wizji rozwoju wilasnej kariery zawodowej, czgsta zmiana miejsca i rodzaju
pracy, rozpatrywaniem coraz to nowych, diametralnie réznych pomystéw na aktywnosé
zawodowa. W kontaktach ze wspotpracownikami charakterystyczna jest nieprzewidywalnosé
emocji takich 0sob — od intensywnej ztosci i problemow z jej kontrolowaniem, podejrzliwosci
- po epizody depresji lub braku emocji. Chaotycznie zmienny stosunek do innych ludzi sprawia,

65 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B % C4%87_chwiejna_emocjonalnie_typu_borderline dostgpne w dniu 1.09.2011r.
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ze osoby te maja duze trudnosci z nawigzywaniem trwatych relacji z innymi ludzmi.

Nikt nie spelnia w petni ich oczekiwan. Odrzucaja kolejnych znajomych i przyjaciot,
rozczarowujac i nudzac si¢ nimi. Maja spore poktady wiary w ludzi - wierza, ze nowo poznana
osoba jest dobra, kazdy ma u nich ,,na dzien dobry” spory kredyt zaufania. Nieswiadomie
nie dostrzegaja wad obcej osoby, ktora wpada w putapke ich idealizacji; szybko si¢ angazuja
emocjonalnie. Gdy osoba zblizy si¢ do nich dostrzegaja, ze nie jest idealna, wyszukuja
jej stabosci, wady, po czym odwracaja si¢ od niej rownie szybko jak si¢ zaangazowali
z poczatku emocjonalnie. Ten cykl ucieczek i skreslania ludzi z ich Zycia powtarza sig
bezustannie.

Maja ,,pretensje do catego $wiata” o wszystkie swoje klopoty i trudnosci, dominuje u nich
poczucie niezadowolenia, znudzenia, pustki i osamotnienia.

Przyczyny zaburzenia borderline nie sa znane. Przypuszcza sig, ze moga odgrywac rolg
czynniki genetyczne, ale szczegdlne znaczenie przywiazuje si¢ do wezesnych doswiadczen
spotecznych.

Badania pokazuja, ze wiele osob dotknigtych tym zaburzeniem osobowosci w dziecinstwie
doswiadczato molestowania, przesladowania czy odrzucenia, a takze roztaczenia z opiekunami,
z ktorymi wiazaly ich silne wigzi emocjonalne.

Osobowos$¢ neurotyczna

Neurotyczny styl zachowania jest to zaburzony sposob
przejawiania  si¢  osobowosci, oznaczajacy przede
wszystkim, ze w osobowosci dominuje niezrownowazenie
emocjonalne o charakterze nerwicowym. Przeciwienstwem
neurotycznosci jest rownowaga emocjonalna.

| Osoby neurotyczne bardzo czgsto reaguja wrogoscia, lgkiem,
drazliwoscia i odczuwaja poczucie winy. Neurotycznos$c
- przejawia si¢ rowniez podatno$cia na przezywanie
negatywnych emocji oraz duza wrazliwoscia na sytuacje trudne. Osoby stabilne emocjonalnie,
czyli z matg neurotycznoscia, przejawiaja spokdj i zrelaksowanie na co dzien, potrafiag réwniez
poradzi¢ sobie ze stresem, bez do$wiadczania drazliwosci i napigcia.®

Dos¢ czgsto zdarza sig ze osoby neurotyczne dotyka problem pracoholizmu.

Badacze tego zjawiska wyjasniaja uzaleznienie od pracy neurotycznymi cechami osobowosci,
takimi jak neurotyczna potrzeba mito$ci, poczucie nizszosci, Igk przed niepowodzeniem oraz
dazenie do uznania i akceptacji. Funkcja pracoholizmu jest wypieranie Igku, nieokreslonej
niepewnosci i przede wszystkim podniesienie poczucia swojej wartosci. Na podtozu tych
potrzeb powstaje perfekcjonizm i stawianie sobie bardzo wysokich wymagan. Pracoholizm
jest takze forma uzyskania akceptacji poprzez zwrocenie uwagi na swoj skrajny, ekstremalny
stan. Perfekcjonizm oraz stawianie sobie wysokich wymagan wystgpujace w pracoholizmie
stuza redukcji lgku, podniesieniu poczucia wartoéci poprzez uzyskanie uznania i akceptacji
innych oraz wynikaja z silnego Igku przed niepowodzeniem, ktére mogtoby podwazyc¢ i tak
juz niska samooceng. Przyjmuje sig, Ze pracoholizm rozwija si¢ na podtozu neurotycznej
rozbieznosci migdzy tym, kim jednostka jest (,,Ja realnym” ) a tym, kim chcialaby by¢

66 - McCrae R. R., Costa P. T., Osobowos¢ dorostego cztowieka. Perspektywa teorii pigcioczynnikowej,
Wyd. WAM, Krakéw 2005, str. 66.
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w oczach innych ludzi (,,Ja idealne” / ,,Ja powinno$ciowe™). ¢

Permanentny strach to najpowszechniejszy z symptomow neurotycznych. W przeciwienstwie
do normalnego strachu, strach neurotyczny dotyczy przewidywanych w przysztosci
trudnosci. Stad neurotycy czgsto stosuja tzw. unikowy styl radzenia sobie ze stresem.
Osoby charakteryzujace si¢ tym stylem w sytuacjach stresowych wykazuja tendencjg
do wystrzegania si¢ mys$lenia, przezywania i doswiadczania tych sytuacji.

Styl ten moze przyjmowac dwie formy:

a) angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze, np. ogladanie telewizji, objadanie sig, myslenie
o wszystkim innym tylko nie o sytuacji problemowe;j,
b) poszukiwanie kontaktéw towarzyskich.

Na koloryt charakteru neurotycznego sktadaja sig takie cechy jak:

czgste poczucie winy

zalezno$¢ od rodziny

ogromny strach przed pomytka Iub niepowodzeniem we wlasnych obowiazkach,
konformizm

nieustajace wrazenie, zZe nie jest si¢ wystarczajaco docenianym, kochanym itp.
wieczne niezadowolenie

trudno$¢ znalezienia prawdziwego celu w zyciu68

Program zyciatakich osob jest naznaczony obowiazkiemisztywnoscia. Kazdanieprzewidziana
przeszkoda, ktora zaburza ustalony porzadek, drazni go i prowadzi do zaktopotania. Znaczacym
elementem tego charakteru jest tez niezdecydowanie. Moze ono przejawiac si¢ w odniesieniu
do przesztych zachowan: taka osoba, udr¢czona z powodu skruputdow, spedza diugie
godziny na roztrzasaniu spraw i uporczywie na nowo rozpamigtuje dokonane juz dziatania.
Przysztos¢ jednak tez jest dla niej problematyczna, zwlaszcza jesli niesie ze soba koniecznos¢
dokonywania wybordéw. Szczegodlnie dobre osiagnigcia maja neurotycy w dziataniach,
ktore wymagaja precyzji i takich, ktore polegaja na porzadkowaniu i katalogowaniu. Sa
natomiast mato biegle w pracach, ktére wymagaja rozwiazan elastycznych, tworczych
zrywOw, roznorodnosci pomystow.

Osobowos¢...podejrzliwa...

Wszechogarniajaca podejrzliwos$¢ i nieufno$¢ to cechy najbardziej rzucajace si¢ w oczy
gdy przyjrzymy si¢ funkcjonowaniu cztowieka o osobowosci paranoicznej. Dla osob, ktore
musza na co dzien przebywaé z taka osoba jest to przewaznie niezwykle traumatyczne
doswiadczenie. Kazde bowiem stowo, gest, dziatanie moga by¢ odebrane jako atak i dowod
braku lojalnosci.

Nieustannie spodziewaja sig, iz zostana oszukane, szukaja dowodow na potwierdzenie
swoich podejrzen, nie przyjmujac do wiadomosci faktow zaprzeczajacych. Czgsto drgcza
ich watpliwosci dotyczace lojalnosci przyjaciol, co wywoluje niechgé i ogranicza zaufanie

67 - Kozak D., Pracoholizm a neurotyzm. Osobowosciowe uwarunkowania uzaleznienia od pracy. W: e-mentor (dwumiesi¢cznik Szkoty
Gtéwnej Handlowej w Warszawie, nr 5(12) 2005. Artykut dostgpny w dniu 1.09.2011r. na stronie
http://www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/12/id/224.
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do nich. Doszukuja si¢ podtekstow wymierzonych przeciwko nim w niewinnych uwagach
na swoj temat. Niewiele potrzeba by zareagowali gniewem i agresja. Ich podstawowym
mechanizmem obronnym jest projekcja.

Projekcja jest procesem przeniesienia wiasnych wad na inna osobg, gdzie mozna
je bezkarnie krytykowac¢ (mato kto lubi krytykowac siebie). Projekcja nie dotyczy jedynie wad,
ale 1 uczué, dazen oraz innych cech (zar6wno pozytywnych jak i negatywnych). Pojawia sig
ona zazwyczaj w nastgpstwie wypierania (tre§ci wyparte przenoszone sa na innych, gdzie
moga by¢ krytykowane i zwalczane).

Osoby paranoiczne, czgsto uwazaja si¢ za niemal doskonate, a wina za wilasne bledy
i niepowodzenia obarczaja innych, niekiedy do tego stopnia, ze przypisuja im celowe
dziatanie.

Staraja si¢ znajdowaé coraz to nowe dowody na to, ze sa oklamywane, wykorzystywane
i manipulowane przez otoczenie.

Do tego dochodzi przekonanie o wlasnej nieomylnosci, bardzo powazne traktowanie siebie,
catkowity brak autoironii i niepodatno$¢ na krytykg. Osoba z osobowoscia paranoiczna
ma tendencj¢ do analizowania wszystkich przekazéw zewngtrznych poszukujac w nich
ukrytych, najcz¢sciej wrogich, motywow.

W kontaktach z otoczeniem charakteryzuja si¢ duza sztywno$cia.
Jakiekolwiek zmiany sa odbierane jako atak na ich ustalone prawa
i przywileje (bardzo czgsto wyolbrzymione). Osoby z paranoiczna
osobowoscia nie potrafia odnalezé si¢ w pracy zespolowej
czy wymagajacej kontaktow z klientami. Czgsto sa kiotliwe,
poddaja w watpliwos¢ stuszno$¢ decyzji podejmowanych przez
zwierzchnikéw. Doszukuja si¢ tamania ich praw pracowniczych
- pospolitym zjawiskiem sa czgste zmiany pracy, prowadzenie
proceséw z pracodawca. W decyzjach kierownictwa doszukuja
si¢ podstgpow, ktorych celem jest pozbawienie ich stanowiska
lub autorytetu.Otoczenie czgsto odbiera osoby z osobowoscia
paranoiczng jako fanatykow zaciekle broniacych swoich racji, jako
osoby zimne, zazdrosne, skryte oraz nadmiernie powazne.Jesli taka osoba petni funkcje
kierownicza, wypatruje wszelkich oznak nielojalno$ci w firmie, czgsto myli ambicjg z brakiem
lojalnosci i w gorliwym pracowniku dostrzega kogos, kto dybie na jego stanowisko. Doszukuje
sig ztych intencji w dziataniu podwtadnych.®

Jako wspotpracownik i kolega uwaza, ze jest ofiara spisku innych wspolpracownikow,
zmierzajacego do zniszczenia jego osiagnigé i pozycji. Jest niezwykle wrazliwy na krytyke.

Wedlug niego nic nie zdarza si¢ tak po prostu, czy przypadkiem, wszystko jest z gory
uplanowane i umyslnie skierowane przeciw niemu. W swojej wyobrazni stale kolekcjonuje
fakty i zdarzenia, ktore pasuja do urojonego przez niego spisku organizowanego przez
wyimaginowanych wrogéw. Wydaje mu sig stale, ze inni caly swdj czas lub chociazby jego
czg$¢ poswigcaja na np. obgadywanie go. W celu ,,ostabienia” swoich wyimaginowanych
wrogéw potrafi wygtasza¢ ktamliwe i niesprawiedliwe opinie o nich, a nawet na nich
donosi¢.

69 - Cavaiola A., Lavender N., Toksyczni koledzy. Jak postgpowac z trudnymi wspétpracownikami,
‘Wyd. Jacek Santorski & CO, Warszawa 2008, str. 264-265.

54 | Czlowiek - psychologia - praca



Osobowo$¢ autorytarna

Dyrektywno$¢ wydaje si¢ cecha niezbgdna do skutecznego przewodzenia innym.
Charyzmatyczny przywodca, dobry kierownik czy manager powinni umie¢ kierowaé
innymi i okresla¢ cele zespotowe, do ktorych grupa bedzie wspdlnie zmierzata pod okiem
swojego mentora. Poziom dyrektywno$ci decyduje w znacznej mierze o stylu kierowania,
a wigc sposobie zarzadzania personelem, np. w strukturach organizacyjnych firmy. Co to
jest tak naprawde dyrektywno$¢? Jaki jest zwiazek dyrektywnosci z osobowoscia autorytarna
i dogmatyzmem?

Osobowo$¢ autorytarna to taki  rodzaj osobowosci, w ktorym dominuje wysoka
konserwatywnosc¢ pogladow i postaw, a takze postrzeganie §wiata przez pryzmat stereotypow
ischematycznego ,,sztywnego” rozumowania. Dla osobowosci autorytarnej charakterystyczna
jest rezygnacja z wlasnej oceny zjawisk i podpieranie si¢ autorytetem znanej osoby dla
wyjasnienia swoich pogladéw i dziatan.

Komponenty autorytaryzmu to”:

m  konwencjonalizm — bezkrytyczne, sztywne przywiazanie do tradycyjnych norm,
konserwatyzm obyczajowy;

m  autorytarne podporzadkowanie — bezkrytyczny stosunek do wyidealizowanego
autorytetu wilasnej grupy, silna potrzeba hierarchicznosci: poddancza ulegltosé
wobec silniejszego przy jednoczesnym zniewazaniu "stabszych";

m autorytarna agresja — przejawianie postaw antyspolecznych i zachowan
agresywnych wzglegdem wybranych grup spotecznych, osob tfamiacych konwencje,
indywidualistow,

m nieche¢ do wnikania we wlasne wnetrze, rozumienia wlasnych potrzeb psychicznych
oraz potrzeb psychicznych innych ludzi, ucieczka od refleksji dotyczacych pragnien,
potrzeb, uczug;

m  przesadnos¢ i stereotypowos¢ — sktonnos¢ do myslenia w sztywnych kategoriach,
tendencja do przypisywania odpowiedzialnosci czynnikom zewngtrznym;

m  potepianie stabosci — wiara w sile i bycie ,,twardym” — relacje spoteczne postrzegane
w kategoriach dominacji — uleglosci; osoba autorytarna identyfikuje sig przy tym
z postaciami reprezentujacymi wladze, jednoczesnie pogardzajac tymi, ktorzy w jej
przekonaniu reprezentuja nizszy poziom hierarchii spotecznej;

m  projekcja negatywnych uczu¢ — sktonno$é¢ do przypisywania wlasnych negatywnych
uczu¢ innym ludziom;

m  destruktywno$¢ i cynizm — uogdlniona wrogo$¢ w stosunku do ludzi, sktonnosé
do deprecjacji innych.

Przyczyna ksztattujaca osobowos$¢ autorytarng sa konserwatywne metody wychowawcze,
w ktérych utrzymuje si¢ surowa dyscypling i kary za niepozadane zachowania. Osoba o takim
rysie osobowosci byla w dziecinstwie pozbawiona poczucia bezpieczenstwa, a okazywanie
jej mitosci, sympatii w dziecinstwie byto uzaleznione od podporzadkowania sig.

W firmie, w ktdrej pracownicy boja si¢ szefa, efektywno$¢ pracy spada. Zamiast skupi¢ si¢ na
pracy, koncentruja si¢ na tym, jak przetrwac kolejny dzien.”!

70 - http://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B%C4 %87 _autorytarna — dostgpne w dniu 1.09.2011r.
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Chociaz z szefem o osobowoS$ci autorytarnej trudno si¢ wspoOlpracuje, bywa on bardzo
przydatny dla firmy. Sprawdza sig, gdy pracownicy nie sa w pelni przygotowani do zadan,
a potrzebne jest szybkie i zdecydowane dziatanie.

Pewnos¢ siebie i bezkompromisowo$¢ powoduje, ze ludzie zaczynaja wypeliaé jego
polecenia, co sprawia, ze praca nabiera rytmu. Na co dzien jednak, jesli firma nie przechodzi
kryzysu, taki szef bardziej demotywuje i sprawia, ze pracownikom trudno osiagna¢ satysfakcje
Z pracy.

Jezeli jest to nowy kierownik, jego autorytarno$¢ moze by¢ chwilowa poza, aby zyskaé
silniejsza pozycje u pracownikoéw. Szczegdlnie kiedy jeszcze niedawno byl jednym z nich.
Ignorowanie jego polecen oraz uszczypliwe uwagi moga nasili¢ jego despotyczne zachowanie.
Natomiast okazanie sympatii oraz sygnaly, ze ludzie licza si¢ z nim jako szefem, moga
sprawi¢, ze zmieni zachowanie i okaze si¢ catkiem nieztym liderem.

Jezeli szef ma osobowos$¢ typowo autorytarna, jego szacunek mozna probowac zdoby¢
pewnoscia siebie i asertywnoscia. Taki szef darzy wigkszym szacunkiem pracownikow o silnej
osobowosci. Pracownikom mato asertywnym, nie§miatym, szef, ktory jest osobowoscia
autorytarna, najpewniej okaze brak szacunku.

Autorytarny szef bardziej ceni osobg, ktora w sposob zdecydowany i uczciwy potrafi broni¢
siebie i swoich racji. Wazne jest wigc, aby stawia¢ wyrazne granice i umiej¢tnie sygnalizowac,
kiedy szef je przekracza.

Osobowos$¢ narcystyczna

Stowo ,,narcyz” w psychologii wywodzi si¢ z greckiego mitu. Narcyz byl przystojnym
mlodziencem, ktory odrzucil mito§¢ nimfy Echo. To z kolei tak rozgniewalo bogini¢ mitosci
— Afrodyte, ze rzucita na niego klatwe, za sprawa ktorej, zakochat si¢ we wlasnym odbiciu
w lustrze wody. Nie mogac potaczy¢ si¢ z obiektem swoich westchnien, zmart z tgsknoty a na
jego grobie wyrdst pigkny kwiat nazwany jego imieniem.

W powszechnym uzyciu, stowo narcyz opisuje cztowieka nadmiernie dbajacego o swoj
wyglad, egoistycznego, nadmiernie skoncentrowanego na sobie.

Ten popularny wizerunek nie wyczerpuje jednak spektrum cech i zachowan ktérymi interesuje
si¢ psychologia.

Cztowiek z narcystyczna osobowoscia przekonany jest o wiasnej wielkosci i wyzszosci
nad innymi. Stawiajac siebie w centrum zainteresowania uwaza, iz $wiat ma wobec niego
dhug, co rodzi postawg roszczeniowa. Charakterystyczna jest potrzeba bycia podziwianym
i cenionym.”

Ludzie ci sa przekonani o wilasnej wyjatkowosci, znaczeniu, potencjale, urodzie itp. Osoby
narcystyczne stabo empatyzuja z uczuciami innych. Wykazuja tendencj¢ do manipulowania
i postugiwania si¢ ludzmi, zawsze (w ich mniemaniu) wypadajac lepiej w porownaniu. Jednak
pod maska wielkos$ci czgsto kryje si¢ niskie poczucie wiasnej wartosci i glgboko zakorzenione
poczucie wstydu. Dlatego osoby te czuja ciagla potrzebg podkreslania wlasnych sukcesow
i doniostosci. ™

Osoby narcystyczne maja problem ze stabilnym poczuciem tozsamos$ci. Wktadaja one wiele
energii w proby jej wykreowania. Ludzie ci zyja w poczuciu ciaglego zagrozenia utraty wlasnej
warto$ci. Jesli bowiem ich fasadowa, wykreowana tozsamos¢ zostanie zachwiana, zostaja

72 - Cavaiola A., Lavender N., op. itc., str. 54.
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wydani na pastwg poczucia nizszo$ci. Ich ,,fasadowe ja” jest
bardzo zalezne od otoczeniaikontekstu sytuacyjnego. Dlatego |
osoby takie reaguja depresja na przyktad na problemy w pracy,
jesli to identyfikacja z zawodem stanowila rdzen ich fasady,
jesli na niej probowali stworzy¢ swoj idealny wizerunek.
Mozna powiedzie¢, ze w przypadku zwolnienia - osoba bez
tego typu zaburzen ,,traci pracg”, a osoba narcystyczna traci
,,cz¢S$¢ siebie”. Osoby narcystyczne moga by¢ asertywne
w sytuacjach, w ktorych kompetencje ich fasadowego
ja dobrze wpisuja si¢ w kontekst. Jednak w sytuacjach,
w ktorych nie czuja si¢ pewnie, ktore sa niezalezne od ich
fasadowego ja” sa czgsto nieSmiale i zagubione. Dlatego, by
zapobiegac¢ takim sytuacjom, okazuja arogancjg i zachowuja
si¢ wyniosle wobec innych.

Narcyz nie lubi rutynowej, ,zwyczajnej” pracy,
w rodzaju opracowywania raportéw, sporzadzania notatek, udzialu w naradach, zalatwiania
korespondencji. Zwykle wierzy, ze posiada ,specjalne talenty”, ktére firma powinna
wykorzystaé. Swoje pomysty, nawet zupetnie btahe, postrzega jako niezwykle btyskotliwe.
W relacjach z ludZzmi jest najczgsciej wymagajacy i1 zaborczy. Jego potrzeby maja zawsze
pierwszenstwo a otoczenie ma obowiazek je zaspokoi€. Jest przekonany, ze wtasnie takie
traktowanie mu si¢ nalezy. Kiedy inni nie reaguja zgodnie z oczekiwaniami, wpada w zto$¢,
podnosi glos, ubliza.

Dominujg u niego zachowania, dzigki ktorym korzystnie prezentuje si¢ w oczach otoczenia.
Narcyz miewa duze osiagnigcia nierzadko wynikajace glownie z umiejgtnego dbania o wlasny
wizerunek w oczach innych osob. Zdradza talenty przywddcze, lubi wspotzawodnictwo.
Narcystyczny zwierzchnik bedzie zadat pracy w dowolnych godzinach, nie biorac pod
uwagg tego, ze inni maja swoje zycie poza firma. Bedzie oczekiwat blyskotliwych, nowych
pomystow. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze zada doskonatosci, a pracownikowi ktory nie sprosta
tym wymaganiom, na pewno da odczu¢, ze nie nadaje si¢ do tej pracy. Jesli kto$ przedstawi
pomyst, ktory si¢ sprawdzi, narcyz wyciagnie z nich korzy$¢ dla siebie. Jesli zawiedzie, zrobi
z autora pomystu kozla ofiarnego.

Nie zyczy sobie krytycznych uwag, oczekuje natomiast stosowania zasady” ,,jesli nie mozesz
powiedzie¢ o mnie czego$ dobrego, to nie odzywaj si¢ wcale”.

Potrafi eksploatowa¢ innych dla swoich celéw i korzysci, ale nie odwdzigcza sig¢ za to
pochwatami czy lojalnoscia. Ma sktonno$¢ do naduzywania wladzy. Uwaza, ze reguly sa
dla innych, nie dla niego. ™

Pracujac dla narcystycznego zwierzchnika najlepiej stosowaé zasadg ,,Nie bierz tego do
siebie”. To, ze szef nie docenia, prawdopodobnie nie ma nic wspdlnego z rzeczywista jakoscia
pracy. Ten brak uznania jest pewna stata, niezalezna od tego czy kto$ stanat na wysokosci
zadania, czy tez zawiddl. Narcyz jest po prostu niezdolny do empatii, nie potrafi zaspokoic¢
czyjej$ potrzeby akceptacji.

=

Kolega o tego typu osobowosci, pracujacy na podobnym, rownorzednym stanowisku, bedzie
w zasadzie prezentowal wszystkie wyzej opisane cechy. Bedzie oczekiwat wyjatkowego
traktowania, poswigcat duzo czasu na robienie dobrego wrazenia, podczas gdy inni wykonaja
cata pracg. W razie kryzysu czy konfliktu, oczekuje, ze to inni stawia mu czota, sam za$

74 - Cavaiola A., Lavender N., op. cit., str. 57.
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siadzie w bezpiecznej odlegtosci 1 bedzie przygladat si¢ zmaganiom. Rozmoweg na temat
ktopotow domowych czy osobistych probleméw sprowadzi zwykle do odpowiedzi w stylu
ciekawe kto wygra dzisiaj mecz?” albo ,,nie masz juz dosy¢ obiadéw w firmowym bufecie?”.
Poniewaz nie ma w nim za grosz pokory, znakomicie umie si¢ sprzeda¢ innym, zwlaszcza
szefom, menedzerom. Dzigki temu szybciej awansuje.

Wszelkie wysitki zmierzajace do wymuszenia zmiany zachowania narcystycznego
wspotpracownika, sa raczej bezowocne. Pamigta¢ nalezy, ze problem lezy w nim, uniknie
si¢ dzieki temu putapki samooskarzen i poczucia bezsilnosci.” A jesli si¢ dobrze przyjrzec. ..
moze uda sig czego$ nauczy¢ jesli chodzi o umiejetnos¢ kreowania wizerunku. ..

Opracowanie: Mariusz Kubat
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Czym jest pomoc psychologiczna?

Rownowaga psychiczna jest bardzo delikatna i kruchg materia. Nikt z nas nie moze powiedzieé¢
ze stuprocentowa pewnoscia: mnie zaburzenia zdrowia psychicznego, utrata roéwnowagi
psychicznej nie dotycza i nigdy dotyczy¢ nie beda.

Pojecie zdrowia psychicznego

Pojecie zdrowia psychicznego jest bardzo rdéznie
definiowane, w zaleznosci od autora. Generalnie,
tak samo jak podczas definiowania pojgcia zdrowia
w ogdle, za osobe zdrowa pod wzgledem psychicznym §
rozumie si¢ nie tylko taka, ktora nie posiada zadnych
zaburzen na tym tle, ale takze taka, ktora dysponuje *
zdolnoscia do aktywnego i pelnego funkcjonowania :
w rzeczywistosci, bez stresow, zachowujac wilasna -
odrgbno$é, a przy okazji utrzymujac pozytywne ‘ i
relacje z zewngtrznym otoczeniem. Za osobg zdrowa pod wzgledem psychicznym uznaje
si¢ rowniez taka jednostkg, ktora posiada spdjna i stata osobowo$¢, nie jest chwiejna
w podejmowaniu decyzji, potrafi radzi¢ sobie efektywnie z problemami dnia codziennego.
Ponadto taka jednostka jest rowniez zdolna do efektywnej i przynoszacej wymierne efekty
pracy zawodowej oraz utrzymywania satysfakcjonujacych stosunkéw spotecznych. Osoba
taka potrafi korzysta¢ z zycia oraz cieszy¢ si¢ z tego, co posiada, przy okazji potrafi dazy¢ do
zatozonych celow i tym samym konsekwentnie je realizowac. Oczywiscie kazdemu zdarza
si¢ gorszy dzien, kiedy wigkszos$¢ rzeczy nie idzie po naszej mysli, jednak osoba zdrowa
pod wzglgdem psychicznym potrafi radzi¢ sobie z takimi przejSciowymi utrudnieniami,
traktujac je jako naturalng kolej rzeczy oraz kwestie, ktorych nie da si¢ wyeliminowac
catkowicie z zycia.”

Zaburzenia psychiczne

Zaburzenia w funkcjonowaniu pod wzgledem psychicznym wbrew powszechnym i obiegowym
opiniom wcale nie oznaczaja koniecznos$ci leczenia u psychiatry, gdyz praktycznie kazdy z nas
na pewnym etapie boryka si¢ z mniejszymi badz wigkszymi problemami natury psychiczne;j.
Taka samo, jak nie kazde przezigbienie wymaga leczenia przez specjalistg, tak samo nie
kazdy okres gorszego nastroju wymaga leczenia przez psychiatrg czy psychologa. Niemniej
jednak, jesli nie radzimy sobie z rozwigzywaniem spraw i problemow w zyciu codziennym,
warto rozpatrzy¢ zwrocenie si¢ o pomoc do specjalisty. Zaburzenia w zdrowiu psychicznym
przejawiaja si¢ w sposob bardzo zréznicowany, jednak jesli dochodzi do sytuacji, w ktorych
nie potrafimy sobie poradzi¢ z codziennymi sprawami i pojawiaja si¢ takie problemy, jak
na przyktad przewlekte trudnosci w zasypianiu, chroniczna bezsennos¢, ciagte rozdraznienie
czy wybuchy agresji, a takze apatia i niemoznos¢ efektywnego funkcjonowania, nalezy podja¢
jakies$ konkretne dziatania. Problemy ze zdrowiem psychicznym definiowanym jako zdolnos$¢
do nawiazywania wtasciwych kontaktéw migdzyludzkich, moga takze przejawiac si¢ jako

76 - Na podstawie: Siuta J., (red.), Stownik psychologii, Wyd. Zielona Sowa, Krakéw 2005.
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nadmierna wstydliwo$¢, brak zaufania wobec otaczajacych nas osob, czy nieumiejgtnosé
asertywnego zachowania si¢ i ulegto§¢ wobec innych, bez zachowania wlasnej tozsamosci.
Zarowno o zdrowie fizyczne jak i1 zdrowie psychiczne nalezy dba¢ w taki sam szczegdlny
sposob. Zycie w ciagtym biegu, stres, nerwy nie sprzyjaja prawidtowemu funkcjonowaniu,
a tym bardziej maja negatywny wplyw na samopoczucie cztowieka. Czgsto zachwiana
rownowaga emocjonalna powoduje powazne problemy, na przyktad - popadanie w natogi.
Nie kazdy jest w stanie sam poradzi¢ sobie z nawarstwiajacymi si¢ problemami zycia
codziennego, co powoduje czgsto depresjg, z ktorej ratunkiem moze okazaé si¢ jedynie
specjalistyczna pomoc lekarska.

Zdrowie psychiczne jest bardzo waznym czynnikiem by méc prawidlowo wykonywac¢ wiele
czynno$ci. Zauwazajac pierwsze oznaki nie radzenia sobie z otaczajacym $wiatem warto udac
si¢ po pomoc, gdyz taki stan poglebiajacej sig frustracji czy apatii moze prowadzi¢ do bardzo
powaznych konsekwencji zdrowotnych i spotecznych.

Czesto takie lekcewazenie probleméw psychicznych, a wrecz wypieranie ich ze §wiadomosci
— powodowa¢ moze objawy na poziomie somatycznym. Cialo cztowieka zwykle nie daje si¢
oszukac i to, co lekcewazone w psychice odbija si¢ przewaznie na cierpieniu ciata”.

Objawy wczesnej fazy wielu zaburzen psychicznych sa
trudne do wychwycenia. Szczego6lnie w wypadku pierwszego
kryzysu psychicznego mozna je z latwoscia przegapic. & -
Wiele 0s6b dopiero z perspektywy czasu dostrzega, ze kilka |
dni lub tygodni przed wizyta u psychiatry dziato si¢ z nimi
co$ niezwyklego (drobne, pojedyncze sygnaly, ktére moga
wskazywac, ze zbliza si¢ pogorszenie stanu psychicznego). k e
Objawy te, jak podkreslaja specjalisci, bywaja przez
pacjentow oraz ich najblizszych lekcewazone lub mylone z ,niedobrym charakterem”,
ztosliwoscia lub lenistwem. Wiele osob niechgtnie i z oporem korzysta z pomocy i wsparcia
lekarza lub psychologa. Tymczasem szybka, a przede wszystkim wlasciwa reakcja
na dyskretne symptomy chorobowe moze znacznie ztagodzi¢ przebieg rozpoczynajacego si¢
kryzysu psychicznego. Co wigcej, podjgcie skutecznych dziatan we wczesnej fazie choroby
moze znacznie skroci¢ hospitalizacj¢ lub nawet jej zapobiec. Nie nalezy zwlekaé z wizyta
u specjalisty do czasu, gdy objawy chorobowe zaczna bardzo silnie zaktdca¢ codzienne
funkcjonowanie.

Wazne jest, aby jak najszybciej uswiadomi¢ sobie swoj stan psychiczny i jego powody,
a nastgpnie zaplanowa¢ sposob poradzenia sobie z przykrymi emocjami. Czasami wystarczy
odpoczynek lub szczera rozmowa z kim$ zaufanym. Czasem jednak potrzebne jest cos wigcej
- konieczno$¢ przeanalizowania problemdéw i znalezienie konstruktywnego rozwiazania.
Musimy pogodzi¢ si¢ z tym, na co nie mamy wplywu i zastanowi¢ sig, co moze by¢
dla nas zrédlem energii. W sytuacjach obnizonego nastroju i braku motywacji do dziatania
nie ma jednego, najlepszego wyjscia z sytuacji. Nie ma jednej recepty. Zazwyczaj wystarczy
autorefleksja, ustalenie hierarchii waznosci spraw lub podjgcie odwaznej decyzji wprowadzenia
zmian we wilasnym zyciu. Czasami jednak potrzebna jest pomoc terapeuty. Zwlaszcza,
jesli stan przygnebienia, czy obnizonego nastroju przedtuza sig.

77 - Ibidem
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Formy pomocy psychologicznej

Pomoca psychologiczna mozemy nazwaé towarzyszenie bliskim, a czasem nieznanym
osobom, w rozwiazywaniu ich probleméw czy w ich rozwoju osobistym. Podstawowym
warunkiem udzielania takiej pomocy jest zaufanie wytworzone migdzy osoba wspomagana
a pomagajaca. Kolejne warunki to: uwazne shuchanie, wzajemna akceptacja, wsparcie -
dawane chociazby poprzez to, ze jestesSmy, jak rowniez poprzez przytulenie czy trzymanie
za reke - oraz empatia, czyli umiejgtno$é wcezucia sie w Swiat przezy¢ drugiej osoby.
Aby dziatanie jednej osoby wzgledem drugiej nazwaé pomoca psychologiczna nie musza
wystgpowaé powazne problemy, zaburzenia czy konflikty. Pomocy takiej moze udzielaé
kazdy - przyjaciel, rodzina, lekarz czy pielegniarka w szpitalu. Na przyktad w przypadku
pobytu w szpitalu pomoc psychologiczna moze zosta¢ zastosowana w problemach pacjenta
zwigzanych z przezywaniem choroby, strachem przed diagnoza, przed bolem czy zabiegami
medycznymi i samym pobytem w szpitalu. Kazdy z nas ma takze wlasny system pomagania
mniej lub bardziej rozwinigty. System ten tworza inne osoby, np.: rodzina, grupa rowiesnicza,
grupa zawodowa, grupa towarzyska, grupa spotecznej przynaleznosci czy szkota. Im bardziej
rozwinigty jest nasz system, tym wigcej mamy miejsc, z ktorych mozemy w trudnych chwilach
czerpa¢ pomoc. Pomocy psychologicznej moze udziela¢ rowniez psycholog i nie jest ona
tozsama z psychoterapia.

Pomoc psychologiczna moze przyjac roézne formy.
Najbardziej powszechne to:

konsultacje i poradnictwo psychologiczne,
psychoterapia (indywidualna i grupowa),
interwencja kryzysowa,

doradztwo zawodowe,

coaching,

trening interpersonalny,

promocja zdrowia psychicznego.

Konsultacje i poradnictwo psychologiczne sa to jedno lub kilkuspotkaniowe sesje
z psychologiem, stuzace wstgpnemu zorientowaniu si¢ w problemie i rozpoznaniu potrzeb
klienta, pomagajace okresli¢ trudnosci i ustali¢ najbardziej adekwatng forme¢ pomocy.
Konsultacje / poradnictwo przeznaczone sa zaréwno dla os6b bezposrednio przezywajacych
problemy, jak i dla ich bliskich.

Ta forma pomocy psychologicznej znajduje zastosowanie zardéwno w rozwiazywaniu
konkretnych probleméw jak i w probach zrozumienia swojej ogdlnej sytuacji zyciowej,
zrozumieniu siebie lub innych 0sob. Stuzy szerszemu przyjrzeniu si¢ danej sytuacji i ukazaniu
przez psychologa aspektow, z ktérych sam zainteresowany mogl nie zdawac sobie sprawy,
a ktore utatwiaja znalezienie rozwiazania. Psycholog stara si¢ naswietli¢ przyczyny i mozliwe
skutki danego problemu, pomaga zorientowac¢ si¢ w réoznych mozliwosciach dziatania (wraz
z ich konsekwencjami), ktore mozna podjaé w tej sytuacji.

78 - Na podstawie: Bagk K., i in., Czfowiek i psychologia, Wyd. Park, Bielsko-Biata 2005.
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Psychoterapia to specjalistyczna forma pomocy polegajaca na celowym, $wiadomym
i programowym oddziatywaniu psychologicznym, w celu usunigcia lub zmniejszenia
zaburzen, ich objawow czy konsekwencji, a czasami nawet przyczyn. Celem terapii jest, wigc
rozwoj osobowosci, zdrowie psychiczne, a takze usuwanie objawoéw chorobowych pacjenta.
Nadrzednym celem psychoterapii jest ulzenie cierpieniu lub uwolnienie si¢ od choroby
poprzez usunigcie objawdw zaburzen zachowania lub zaburzen psychicznych, bgdacych
przyczyna niepowodzen lub cierpienia klienta. Psychoterapeuta, za pomoca specjalistycznego
oddziatywania psychologicznego pozwala uruchomi¢ w psychice klienta takie zmiany
w sposobie myslenia, przezywania lub zachowania, ktore pozwola mu na lepsza adaptacje
spoteczna, pozwola czu¢ si¢ zdrowszym i szczgsliwszym.

Terapia indywidualna dostosowana jest do indywidualnych potrzeb klienta, ukierunkowana
jest na realizacj¢ i1 osiagnigcie celow ustalonych w trakcie kilku pierwszych spotkan
konsultacyjnych wspdlnie z osoba zglaszajaca si¢ po pomoc

Terapia grupowa (zazwyczaj 8-12 0sob) daje mozliwo$¢ wzajemnej wymiany doswiadczen,
udzielania i otrzymywania wsparcia, zachgty w dazeniu do wprowadzania zmian w swoje
zycie, otrzymania zrozumienia oraz uzyskiwania informacji zwrotnych od pozostatych
czlonkéw grupy

Interwencja kryzysowa jest forma pomocy w naglych, dramatycznych sytuacjach,
skoncentrowana jest na przywroceniu rownowagi psychicznej, utraconej wskutek
kryzysowych zdarzen, na udzieleniu wsparcia, stworzeniu warunkéw do odreagowania
emocjonalnego i pogodzenia si¢ z faktami. Interwencja kryzysowa znajduje zastosowanie
w kryzysowych, traumatycznych sytuacjach, takich jak: cigzka choroba, $mier¢ bliskich,
wypadki komunikacyjne, przemoc domowa, gwatt.

Doradztwo zawodowe jest forma profesjonalnej pomocy psychologicznej w planowaniu
i rozwoju kariery zawodowej. Psycholog/doradca zawodowy i klient pracuja wspolnie nad
$wiadomym i samodzielnym podjgciem przez klienta decyzji dotyczacej drogi rozwoju
zawodowego w kontekscie wymogdéw rynku pracy. Psycholog dysponuje specjalnymi
narzedziami (testami) diagnostycznymi dzigki ktérym, poprzez wskazanie zdolnosci i cech
osobowosci bedacych atutem klienta, jest w stanie okresli¢ jego predyspozycje zawodowe
i zaproponowac odpowiedni dla niego charakter pracy. Psycholog/doradca zawodowy pomaga
réwniez wskaza¢ mozliwosci pracy z konkretnymi kwalifikacjami, po danym kierunku
studiow, zaproponowaé¢ mozliwosci rozwoju konkretnych umiejgtnosci, pokaza¢ mozliwosci
uzupenienia kwalifikacji tak, aby by¢ bardziej atrakcyjnym kandydatem dla pracodawcy.

Coaching (rozw0j osobisty) jest prosta i efektywna forma rozwoju osobistego, w ktorej
psycholog (coach, trener) petnirolg osobistego trenera, pomagajacego dotrze¢ do upragnionego
celu lub grupy celéw, by osiagna¢ sukces. Coach pomaga klientowi w osiagnigciu osobistych
sukcesdw i uzyskaniu przez niego upragnionych rezultatow w zyciu prywatnym i zawodowym,
pomagajac mu pozosta¢ skoncentrowanym na wyznaczonych celach, prowadzac, motywujac
i inspirujac tak, by mogt on dokonywac pozytywnych zmian w swoim zyciu i czerpac z niego
wigcej zadowolenia.
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Trening interpersonalny stuzy rozwojowi umiejgtnosci interpersonalnych. Uczestnictwo
w treningu pozwala nauczy¢ si¢ budowania dobrego kontaktu i porozumiewania z innymi,
udoskonali¢ zachowania w trudnych i konfliktowych sytuacjach z ludzmi, rozwina¢ wtasne
zasoby inteligencji emocjonalnej, umiejgtnos¢ stuchania i konstruktywnego komunikowania
wiasnych uczué i emocji. Psycholog, trener zachgca klienta do analizowania swojego sposobu
funkcjonowania w relacjach migdzyludzkich i wyciagania wnioskow z do§wiadczen nabytych
w grupie treningowej. Trening pozwala na eksperymentowanie z nowymi, odmiennymi
zachowaniami, umozliwia zrozumienie swoich relacji z grupa i poprawg swojego stylu
komunikacji z innymi, zaplanowanie, co robi¢ inaczej/lepie;j.

Promocja zdrowia psychicznego to przede wszystkim’:

m  upowszechnienie wiedzy na temat zdrowia psychicznego, ksztalttowanie zachowan
i stylow zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego, rozwijanie umiejgtnosci
radzenia sobie w sytuacjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu,

m  zapobieganie zaburzeniom psychicznym,

m  zwigkszenie integracji spotecznej 0sob z zaburzeniami psychicznymi,

®m  organizacja systemu poradnictwa i pomocy w stanach kryzysu psychicznego.

Pomoc psychologiczna w Internecie

Od momentu rozpowszechnienia si¢ Internetu, powstawac zaczely osrodki i gabinety, w ktorych
oferowana jest pomoc psychologiczna przez Internet.

Przede wszystkim warto pamigta¢ jednak o tym, ze pomoc psychologiczna on-line nigdy
nie zapewni takiego samego kontaktu migdzy psychoterapeuta a klientem, jaka zapewnia
bezposredni kontakt. Wigz jaka tworzy si¢ za$ migdzy klientem a psychoterapeuta jest
istotnym elementem procesu zdrowienia i przepracowywania trudnosci klienta. Dlatego
psychoterapia przez Internet moze nigdy nie by¢ tak skuteczna, jak psychoterapia realizowana
w tradycyjny sposob. Z drugiej jednak strony - psychoterapia jest jedynie jednym z rodzajow
pomocy psychologicznej i nie zawsze problemy pacjenta musza wymagac az takiej formy
oddziatywania. Sa wigc takie sytuacje, w ktorych pomoc psychologiczna on-line moze byé
dla pacjenta efektywna.

Najwigkszym zagrozeniem zjakim musi liczy¢ si¢ osoba korzystajaca zpomocy psychologicznej
przezInternetjestmozliwos¢ zostania oszukanym przez osobe, ktoranie posiada wystarczajacych
kompetencji do tego, by udziela¢ pomocy psychologicznej. Brak przepisow okreslajacych
to, kto moze, a kto nie moze oferowa¢ pomocy psychologicznej on-line moze prowadzié
do tego, ze pomoca psychologiczna zajmuja si¢ studenci psychologii a nawet osoby, ktore
nigdy psychologii nie studiowaty.

Takie proby ,,radzenia i pomocy” to nie tylko naduzycie finansowe, ale rowniez mozliwo$é
zrobienia krzywdy osobie poszukujacej pomocy w kryzysie. Sprawdzenie tego, czy oferowana
nam pomoc psychologiczna rzeczywiscie jest realizowana przez profesjonaliste, jest trudne.
Na stronie internetowej mozna bowiem umiesci¢ to co si¢ chce i nie ma nad tym Zzadnej
kontroli. Profesjonalni psychologowie, ktorzy zdaja sobie sprawg z tych trudnosci, zawieraja
na stronie informacje na temat przebytych szkolen, kurséw i pos§wiadczaja swoje doswiadczenie
poprzez prezentowanie zeskanowanych otrzymanych dyplomow i certyfikatow, oraz adresow
towarzystw psychologicznych, do ktorych naleza. Istnienie takich dowodow na stronie www
jeszcze wprawdzie nie przesadza o ,,prawdziwosci” psychologa, ale znacznie zwigksza szanse
na to, ze trafiliSmy rzeczywiscie do psychologa a nie szarlatana.

79 - Na podstawie: Rozporzadzenia Rady Ministréw z dnia 28 grudnia 2010 r. w sprawie Narodowego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego (Dz. U. z dnia 3 lutego 2011 r., Nr 24, poz. 128)
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Kto moze by¢ psychoterapeuta?

Wiedzg o konkretnych metodach terapiiijej technikach oraz
umiejgtnoscéstosowaniatejwiedzy, przysztypsychoterapeuta
nabywa nie tylko w toku studiow psychologicznych,
aleprzedewszystkimwtrakciekilkuletnich,podyplomowych
szkolen specjalistycznych. Dopiero ich ukonczenie daje
podstawe do tego, aby nazywaé sig¢ psychoterapeuta.
Tak wigc nie kazdy psycholog to psychoterapeuta.
W trakcie takich szkolen przyszly psychoterapeuta uczy [
si¢ nie tylko konkretnych teorii psychoterapeutycznych,
metod i technik stosowanych w tych teoriach, ale takze
poznaje lepiej siebie. Uczy si¢ zrozumienia dla tego, Fiii
co dzieje si¢ w jego psychice, aby lepiej zrozumie¢ pacjenta. Szkolenia koncza sig najczesciej
egzaminem, po zdaniu ktorego kursant zdobywa certyfikat lub licencj¢ psychoterapeuty.
Uczestnikami szkolen moga by¢ zarowno psycholodzy, jak i psychiatrzy, pedagodzy oraz
socjolodzy. Oczywiscie zdarza sig, iz psychologowie nie posiadajacy licencji lub certyfikatu
takze stosuja psychoterapig, gdyz szkolenia takie sa czym$ stosunkowo nowym, a takze
wymagajacym duzego naktadu energii, czasu oraz finansow. Nie kazdy psycholog moze
sobie na to pozwoli¢, cho¢ niewatpliwie rozwija to jego umiejgtnosci zawodowe i daje
szanse rozszerzenia obszaru dziatalno$ci.

Niewatpliwie wiele naduzy¢ zwiazanych z prowadzeniem psychoterapii przez osoby do
tego nieuprawnione i nieprzygotowane, wynika z braku regulacji prawnych dotyczacych
pomocy psychologicznej i samego zawodu psychologa. Ustawa o zawodzie psychologa
i samorzadzie zawodowym psychologéow od 2001 roku niestety nie doczekata sig aktow
wykonawczych.

Nalezy zatem zachowac szczegdlna ostrozno$é w wyborze psychoterapeuty, positkujac sig
przy tym np. rekomendacjami Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (www.ptp.org.pl).

A

Pomoc lekarza — psychiatry

Nalezaloby zacza¢ od wyjasnienia, czym wlasciwie zajmuje si¢ psychiatra i czym rézni si¢
od psychologa, gdyz te dwa zawody bywaja czgsto mylone. Psychiatra jest przede wszystkim
lekarzem. Ukonczyt studiamedyczne, dysponuje wigc takze ogdlna wiedza lekarska. Psychiatra
moze tez, w przeciwienstwie do psychologa, przepisywac leki. Psychologia za$ to dziedzina
podchodzaca do zjawisk psychicznych cztowieka w sposob bardziej ogdlny, wielowymiarowy,
a mniej medyczny - nie wszyscy psychologowie specjalizuja si¢ w zaburzeniach i chorobach
psychicznych.

Przede wszystkim nalezy podkresli¢, ze wizyte u psychiatry nalezy traktowac, tak samo
jak kazda inna wizyte u lekarza innej specjalnosci. W przypadku problemoéw zaréwno
ze zdrowiem psychicznym czy tez fizycznym, pomoc lekarska jest zawsze niezwykle cenna.
Podstawa wizyty u psychiatry jest rozmowa, na podstawie ktorej lekarz stawia diagnoze
i proponuje odpowiednia terapig. Czasem mozemy by¢ takze poproszeni o wypehienie
kwestionariusza, badz wykonanie prostego zadania graficznego. Zaburzeniom psychicznym
towarzysza niekiedy objawy fizyczne, dlatego tez mozemy by¢ poddani réwniez klasycznemu
badaniu lekarskiemu. Osobom, ktére maja opory przed pierwsza wizyta u psychiatry, zaleca
si¢ skorzystanie z porady psychologa albo przynajmniej wizyt¢ u lekarza pierwszego
kontaktu, ktory posiada podstawowa wiedzg na temat psychiatrii i moze pomoéc przetamac
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obawy zwigzane z wizyta u specjalisty.

Wisrdd najezestszych objawow zaburzen psychicznych spotykamy stany depresyjne i lgkowe.
Depresja to stan, gdy cztowiek pod wpltywem stanu mocnego przygngbienia, wycofania
i znacznego spadku aktywno$ci, nie jest w stanie normalnie funkcjonowaé. Stany lgkowe,
inaczej fobie to natomiast przesadne reakcje zaniepokojenia i trwogi, mimo §wiadomosci
bezzasadnosci tego Igku 1 jednoczesnym przekonaniu, ze obiekt strachu nie stanowi realnego
zagrozenia. Mimo to lgk potrafi nas sparalizowa¢, obniza nasza aktywno$¢ i wptywa na nasze
relacje z innymi ludzmi.*

Powyzsze objawy naleza do najczestszych, ale pojawiajace si¢ symptomy moga by¢ tak
naprawdg bardzo réznorodne. Dlatego tez nie nalezy lekcewazy¢ rdéwniez rad rodziny
czy znajomych, ktorzy proponuja wizytg¢ u psychologa badz psychiatry. Odmienno$¢
zachowania bywa czgsto dobrze widoczna i nie potrzeba fachowej wiedzy, aby to zauwazy¢.
Fachowa wiedza jest natomiast nieodzowna, gdy trzeba postawi¢ konkretna diagnoze
i zaproponowa¢ formg leczenia. A tylko pomy$lna terapia umozliwi w tym wypadku peine
i satysfakcjonujace funkcjonowanie w spoteczenstwie.

Higiena psychiczna

Aby zwigkszy¢ wiasne szanse na dlugotrwate, oparte na solidnych podstawach zdrowie
psychiczne, konieczne jest podejmowanie regularnych dziatan z =zakresu higieny
psychicznej.

Higiena psychiczna to z jednej strony profilaktyka, chronigca nas przed obnizeniem nastroju,
niepokojem, nadmiernym stresem, ktore w konsekwencji moga prowadzi¢ do bardzo
powaznych skutkow, takich jak zatamanie nerwowe czy utrata wiary w sens zycia. Z drugiej
strony higiena psychiczna to sprawne, efektywne radzenie sobie z wystgpujacymi w naszym
zyciu trudno$ciami.

Tak jak nasze migénie potrzebuja odpoczynku po pracy fizycznej, czy intensywnym ruchu,
tak i nasza psychika musi mie¢ szans¢ na powr6t do sit po trudnym, wyczerpujacym dniu,
czy przykrym zdarzeniu.

Niekiedy wystarczy spacer czy spotkanie z przyjaciotka, czasami przydadza si¢ ¢wiczenia
relaksacyjne lub medytacja, kiedy indziej potrzebny jest sen, czy rozladowanie napig¢. Warto
mie¢ kilka wilasnych, sprawdzonych sposobow odreagowywania stresoéw i niepowodzen,
ktére mozemy w razie koniecznosci wykorzystaé.

Oto kilka wskazowek, ktore mozna wprowadzi¢ w zycie na co dzien:

Nigdy nie mysl i nie mow Zle o samym sobie. Jesli co$ ci sig nie udaje — poszukuj przyczyn
w takich czynnikach, ktoére w przysztosci mozna zmienic. Jesli sam siebie krytykujesz, niech
to bedzie konstruktywna krytyka (co mozesz zrobi¢ nastgpnym razem, aby si¢ udalo?).
Np. jesli nie zdale$ egzaminu, pomysl: ,,Za mato si¢ uczylem” (to mozna zmienic), zamiast:
»Za ghipi jestem na te zadania”. Osoby depresyjne szczegodlnie czgsto upatruja przyczyn
swoich niepowodzen w stabilnych i niezmiennych cechach osobowosci: ,,Jestem beznadziejny,
mam staby charakter, jestem pechowcem, co$ jest ze mng nie tak...”. Szukanie przyczyn
porazek w cechach swojej osobowos$ci sprawia, ze cztowiek czuje si¢ bezradny i skazany
na nieszczescie.

80 - Na podstawie: Benesch H., Atlas Psychologii, Wyd. Proszyfiski i S-ka, Warszawa 2003
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Poznaj siebie. Badania pokazuja, ze jesli ludzie znaja samych siebie (np. swoje mocne
i stabe strony), swoja przeszlos¢ (takze przodkow), to najczesciej samych siebie lubia.
Jasny i klarowny obraz wtasnej osoby podwyzsza samooceng.

Mysl o dobrej przysziosci i nie pozwalaj, by znikala nadzieja. Niepowodzenie jest
czegsto ukrytym dobrodziejstwem dla ludzi, ktorzy wyciagaja z niego nauke. Jesli porazki
si¢ pojawiaja — przyznaj si¢ do nich, wyciagnij z nich wnioski i idz dale;j.

Dbaj o przyjaciol. Utrzymuj kontakty z ludzmi, z ktérymi mozesz nawiaza¢ bliskie, intymne
wigzi. Jesli zwierzasz sig bliskim osobom, dzielisz si¢ z nimi swoimi smutkami i rado$ciami,
to budujesz swoja sie¢ wsparcia spotecznego. Pojawia sig tez poczucie sensu zycia. Wspieranie
przyjaciol, matzonka, cztonkéw rodziny przynosi tez psychiczne profity osobie, ktéra tego
wsparcia udziela.

Dystansuj sie od ludzi, ktorzy Zle na ciebie dziatajq, i poszukuj takich, 7 ktorymi dobrze sig
czujesz. Pamigtaj, ze w dtuzszym okresie stajemy si¢ podobni do tych, z ktérymi najczesciej
przebywamy.

Bqd? otwarty na nowe doswiadczenia i nie unikaj zmian. Wyznaczaj sobie nowe cele.
Aktywno$¢ i ciekawo$¢ $wiata jest zdrowa.

Pielegnuj poczucie humoru. Psychoterapeuci wiedza, ze nawet najgorszy problem, z ktorego
pacjent jest w stanie sie po$miaé, jest w potowie rozwigzany. Zyczliwy humor jest jednym
z najzdrowszych mechanizméw obronnych, jakie psychika stosuje, by poradzi¢ sobie
z ktopotami. Ucz si¢ $mia¢ z samego siebie. Szukaj komicznych aspektow swoich problemow.
Pozwol sobie na ironizowanie z wtasnych wad.

Udzielaj si¢ spolecznie, bo to usmierza lek. Warto uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci (chocby
internetowej) czy organizacji.

Pielegnuj pogodne spojrzenie na swiat. Cztowiek ma prawo do wlasnego sposobu zycia.
I pamigtaj, ze kazdy wiek ma swoje blaski i cienie.

Zawsze szukaj przyczyn swoich sukceséw w sobie. Przypisuj sobie zashuge za szczgscie
i powodzenie. Dziel si¢ z innymi ludzmi tym, ze jeste$ szczesliwy. Jak powiedziat Albert
Schweitzer, niemiecki filozof i zdobywca Pokojowej Nagrody Nobla: ,,Szczescie to jedyna
rzecz, ktora sig mnozy, gdy si¢ ja dzieli”.

Pozwalaj sobie na leniuchowanie w rozsqdnych granicach. Czerp tez rados¢ z tego,
co lubisz robi¢. Przeznacz kilka minut dziennie na marzenia i ,.bujanie w chmurach”.
Regularnie oddawaj si¢ zajeciom, ktére pozwalaja ci oderwacé si¢ od codziennych trosk. Dbaj
o drobne przyjemnosci.

Kontaktuj si¢ 7 samym sobq. Odczuwaj i wyrazaj swoje emocje, ale rob to tak, by inni
nie czuli si¢ z tego powodu winni.

Porownuj sig 7 osobami podobnymi do ciebie (zZyjacymi w podobnym $rodowisku, o podobne;j
przesztosci, w podobnym wieku itd.). Osoby nieszczgsliwe porownuja si¢ czgsto z kims
wyjatkowym, nieosiagalnym, zyjacym w zupetnie innych warunkach i przezywaja w zwiazku
z tym silne poczucie nizszoS$ci.
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Szanuj swoje cialo i dbaj o nie. Odzywiaj si¢ zdrowo (jedz wiele jarzyn, owocow, produktow
zbozowych, unikaj tluszczu), uprawiaj regularnie ¢wiczenia fizyczne lub duzo spaceru;.
Wysypiaj sig. Cztowiek potrzebuje 7-8 godzin snu na dobg. Nie pal, nie uzywaj narkotykow
i nie naduzywaj lekarstw. Alkohol, jesli juz - pij bardzo umiarkowanie.

Ubieraj si¢ schludnie, tak aby sprawiaé dobre wraZenie. Ladny wyglad budzi sympati¢
innych ludzi i sktania do jej okazywania. Wyglad niechlujny moze innych odstrgczac, naraza
tez na nieprzychylne reakcje.

Jesli nie mozesz sobie pomoc w jakiejs sytuacji, poszukuj wsparcia u przyjaciot
lub fachowcow. Ludzie borykaja sig z cierpieniem od zawsze i wymys$lono wiele sposobow
radzenia sobie z nim. Nie wszystkie znasz, ale znaja je inni.

Nie pozwdl, aby perfekcjonizm wzigl nad tobq gore. Nikt nie jest doskonaty. Nie trzeba robic¢
rzeczy w sposob idealny. Wystarczy ,,wystarczajaco dobrze”.

Ucz sig czerpaé radosé i zadowolenie 7 samego dzialania. Nie tylko z osiagnigcia celu.
Czasem wazniejsze jest, aby i$¢ do przodu, niz doj$¢ do mety.

Opracowanie: Mariusz Kubat
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Work - life balance, czyli zachowaj réwnowage...

Stresujaca praca, nadmierniec wymagajacy szef, trudni
klienci to niemal codzienno$¢. Mamy kryzys gospodarczy
— nie ma rady, trzeba pracowaé wydajniej, a czasem wigce;.
Nadgodziny (nieptatne lub matoptatne), pogon za bardziej
efektywnym kolega, kolezanka. Czasem uda si¢ wrocic
do domu przed 18. Oczywiscie, o ile korki pozwola. .. Jeszcze
tylko szybkie zakupy w pobliskim super, hipermarkecie
i i mozna zjes¢é obiad a potem zajaé sie ulubiona lektura
albo obejrze¢ dobry film. Niestety, w nawale pracy tatus,
mamusia zapomnieli, ze pelnia jeszcze te role — szybka
pomoc w odrobieniu lekcji, zawiezienie i odebranie pociechy
z korepetycji, szkoty jezykowej, basenu. W koncu nadchodzi
upragniona chwila — zajecie wygodnej pozycji w ulubionym
fotelu, goraca czekolada i ksiazka w dton. Ups, wlasnie
szefowi przypomnialo si¢ o waznej, nie cierpiacej zwloki
sprawie, dlatego tez pozwolil sobie zadzwoni¢ z prosba
0 przygotowanie raportu — oczywiscie na wezoraj. Ksiazke trzeba odlozy¢ na bok, wlaczyé
komputer i popracowac. Zadowolony i zmeczony bierzesz prysznic i idziesz spa¢. Niestety,
nie masz juz sity porozmawia¢ ze swoja partnerka, partnerem; zreszta ta tak wazna dla Ciebie
osoba juz usne¢la

I tak do emerytury.

Oczywiscie powyzszy dzien jest (mam taka nadziejg) przejaskrawionym opisem rzeczywistosci
polskiej rodziny. Ale czy aby na pewno...

Odkad w zwiazku z przemianami politycznymi w Polsce zaczgla sig¢ zmieniaé
po 1989 roku gospodarka naszego kraju (r)ewolucji ulegly tez wzorce funkcjonowania w zyciu
zawodowym i rodzinnym. Wkroczenie na duza skalg do Polski, duzych, migdzynarodowych
koncernow zaowocowato ogromnymi zmianami na mapie dazen, oczekiwan pracownikow,
pracodawcow ale 1 takze rodzicow. Ciagly ped za sukcesem, cheé bycia lepszym od innych
uwidacznia si¢ na wielu polach. Mtodzi rodzice biorac udziat w tym ,,wyscigu szczuréw”
przyswajaja takie wzorce postgpowania i potem wychowuja w tym duchu swoje pociechy
— przyktadem moze by¢ zapisywanie malucha na wszystkie mozliwe zajecia poczawszy
od rytmiki a skonczywszy na lekcjach jezyka chinskiego. Oczywiscie wszechstronny rozwoj
mlodego cztowieka jest szalenie istotnych — psychologowie i pedagodzy twierdza, ze ludzki
mozg najlepiej przyswaja informacjg do 5-8 roku zycia — jednakze sytuacja, w ktorej rodzic
widzi si¢ ze swoim dzieckiem tylko podczas zawozenia, odbierania go z przedszkola, lekcji
czy basenu jest co najmniej zastanawiajaca.

Dziecko, a nastgpnie nastolatek jest otoczone informacjami sugerujacymi, ze najwazniejszy
jest sukces, praca, efekt — bez wzgledu na koszta. Na studiach sytuacja wyglada bardzo
podobnie — nauka, angazowanie si¢ w zycie uczelni (udzial w konkursach, przystapienie
do kot zainteresowan), wytezona nauka — szczegdlnie w trakcie sesji oraz pierwsze
doswiadczenia zawodowe. Oczywiscie nie mozna zapomnie¢ o sferze spolecznej zycia
studenckiego — nowi znajomi, wspolne imprezy, wyjazdy Juwenalia. Niestety, bardzo trudno
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jestpogodzi¢ zycie prywatne zzawodowym —i ludzie czuja ze musza wybraé co jest wazniejsze:
rozrywka czy nauka i praca. Bardzo czg¢sto wybieraja to drugie, ograniczajac zycie towarzyskie
do minimum. Ustalony wzorzec funkcjonowania wzmacnia swa strukturg i na rynek pracy
wchodzi cztowiek skupiony na osiagnigciu sukcesu zawodowego — korporacyjny szczur.

Jak podaje Glowny Urzad Statystyczny®', w 2008 roku az 82% pracownikow zostawato
w pracy po godzinach. Prawie milion Polakéw pracowato ponad 12 godzin dziennie.
Rok pdzniej 1,2 miliona os6b pracowato na dwa etaty. Ogolno§wiatowy kryzys gospodarczy
nie tylko spowodowal zmiang podejscia pracownikoéw
| do pracy. Wraz ze wzrostem odsetka bezrobotnych, u 0séb
posiadajacych prace wzrasta przywiazanie do miejsca pracy
" 1 niechg¢, a nawet strach przed jakimikolwiek zmianami
— maleje tolerancja na ryzyko a zwigksza si¢ potrzeba
bezpieczenstwa. Powoduje to, ze ludzie pracuja wigcej
(co nie znaczy, ze lepiej, efektywniej) a w powiazaniu
| z niekiedy zbyt ambicjonalnym podejsciem do pracy
moze okaza¢ sig, ze sami zaciskaja sobie pgtle wokot
" szyi. Pracodawcy wykorzystuja taka sytuacjg, szczegdlnie
s« w momencie gdy rynek pracy nalezy do nich.

Swego czasu rozmaici politycy wskazywali Japoni¢ jako
¢ doskonaty przyktad modelowej gospodarki. Niestety, jak
si¢ okazuje nie wszystko w Kraju Kwitnacej Wisni jest
takie wspaniale. Jednym ze zrdédet sukcesu japonskiej
gospodarki jest postawa jej mieszkancOw wobec pracy;
postawa bardzo chgtnie wykorzystywana przez korporacje.
Praca dla przecigtnego Japonczyka jest warto$cia nadrzedna dla ktorej poswigca on potowe
doby. Sprawia to (w potaczeniu z uwarunkowaniami historycznymi i kulturowymi),
ze w konficu organizm nie wytrzymuje przecigzen - szacuje sig, iz rocznie z przepracowania
umiera nawet 30 tys. Japonczykow®.

Karoshi (czyli $mier¢ z przepracowania) to zjawisko, ktore dotyka przede wszystkim
perfekcjonistow - osoby, dla ktorych kazdy kolejny sukces stanowi motywacje
do podejmowania coraz trudniejszych i wymagajacych zaangazowania wyzwan. Problem
karoshi juz dawno przestat by¢ jedynie problemem Japonii*’. Rowniez w Europie odnotowano
przypadki zgonow spowodowanych wyczerpaniem dlugotrwatym wysitkiem, nadgodzinami
i stresem wynikajacym z checi odniesienia sukcesu. Szczegdlnie czgsto zdarza si¢ w krajach
0 wysokim poziomie rozwoju technologicznego.

Zrédlem podobnego obciazenia organizmu moze byé... rozrywka. Dzigki globalnej sieci
mozna bylo dowiedzie¢ si¢ o przypadkach kilku graczy komputerowych® dla ktorych
wielogodzinny maraton przed ekranem komputera byl zabdjczy. Mozna zatem powiedzie¢,
ze wskazane jest zachowanie rownowagi pomigdzy réznymi formami aktywnosci i o ile nie
byto mozliwosci zadbaé o to wezesniej, to mozna podczas studidw pracowaé nad umiejgtnoscia

81 - http://www.stat.gov.pl/gus dostep 7.10.2011r.

82 - Gargol K., ,,ZnajdZ réwnowage” na http://www.nf.pl/Artykul/9271/Znajdz-rownowage/

83 - Rzad Japonii zapowiedziat walke z karoshi, lecz w spoteczenstwie §mierc z przepracowania staje si¢ dowodem na bycie cztowiekiem
sukcesu. Staje si¢ modne posiadanie w rodzinie kogos takiego. Tradycja japoriska szanujgca osoby lekcewazace Smier¢ przyjmuje
kardshi jako wyrdznienie dla rodziny, czego potwierdzeniem sg niejako rzagdowe rekompensaty pieni¢zne — bardzo wysokie jak na
ubezpieczenie. Zrédto: http://pl.wikipedia.org/wiki/Kar%C5%8Dshi

84 - http://www.pcworld.pl/news/81881/Gracz.zagral.sie.na.smierc.html dostepna 18.11.2011r.
http://en.wikipedia.org/wiki/Video_game_addiction dostgpna 18.11.2011r.
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godzenia zycia prywatnego i zawodowego. ..

Czym zatem jest ta umiejetnos¢? Czym jest rownowaga pomigdzy zyciem zawodowym
a prywatnym? Czym jest work-life balance?

Specjali$ci réznie definiuja wspomniane wyzej pojgcie, a co za tym idzie istote koncepcji.
Mysleg, ze dobrym, trafnym opisem postuzyl si¢ A. Stankiewicz-Mréz, wskazujac jako
wspodlny element, istotg mechanizmu ,.kierowanie uwagi na zachowanie rownowagi pomigdzy
zyciem zawodowym a zyciem osobistym, co umozliwia jednoczesnie dazenie jednostki
do samorealizacji w pozapracowniczych aspektach zycia przy zachowaniu zrozumienia
dla wielowymiarowosci sytuacji.*” Innymi stowy...

Work- life balance to postawa (zaré6wno pracodawcy jak i pracobiorcy) przejawiajaca si¢
w dziataniach utatwiajacych zachowanie rownowagi migdzy praca zawodowa, a sfera zycia
prywatnego. Kluczem jest postrzegania obu tych sfer jako elementéw komplementarnych
wobec siebie a nie przeciwstawnych; za$ efektem uzyskanie zadowolenia, dobrostanu
wewszystkichsferachzycia, bezkonieczno$cipodejmowanianiekiedy trudnychibrzemiennych
w skutkach decyzji. Przyktadem niewlasciwego, btgdnego pojmowania idei WLB (skrot od
Work-Life Balance) jest przedstawianie jej jako strategii rozlacznego traktowania pracy
zawodowej 1 zycia prywatnego przejawiajacej si¢ nastgpujacymi dziataniami:

B ograniczenie czasu spgdzanego w pracy do wymaganego minimum (wskazuje si¢
9 godzin dziennie jako maksymalny czas spedzany w pracy)

®m nie odbieranie stuzbowych telefonow po godzinach pracy (lub wytaczanie stuzbowej
komorki po wyjsciu z firmy)

m  brak udzialu w firmowych spotkaniach (odbywajacych si¢ w dni wolne od pracy
lub po jej godzinach), tudziez niech¢¢ do udzialu w weekendowych szkoleniach
czy wyjazdach firmowych w ciagu tygodnia.

Oczywiscie (jak zostato powiedziane wczesniej) obecna sytuacja gospodarcza nie napawa
optymizmem. Dynamika zmian na rynku pracy jest duza; zmieniaja si¢ nie tylko warunki
pracy ale i wymagania pracodawcow (wynikajace np. z postepu technicznego i koniecznosci
obnizania kosztow funkcjonowania organizacji). Konsekwencja moze by¢ zwigkszajacy
si¢ poziom stresu, presji na pracownika. Niebezpieczenstwo utraty zatrudnienia réwniez
dodatkowo wptywa na funkcjonowanie — z jednej strony moze motywowac do bardziej
wytgzonej, efektywnej pracy (w obawie przed zwolnieniem), z drugiej jednak ma destrukcyjny
wplyw sferg psychiczna jak rowniez spoteczna pracownika (opisana na wstepie). Dlaczego
zatem nalezy uznaé, ze strategia rozlacznego traktowania zycia zawodowego i prywatnego
jest bledna?

Moze wyjasnieniem jest traktowanie pracy przez ludzi jedynie w kategoriach zrodta finanséw
stuzacych zaspokajaniu, realizacji marzen. Takie podejscie jest bledne - nie mozna mowic
o zachowaniu réwnowagi poprzez dokonanie sztywnego, rownego (w stosunku 1:1) podziatu
na pracg i czas wolny. Wrecz przeciwnie — rownowaga jest ztotym §rodkiem pomigdzy nimi;
to nieustajacy proces osiagania stanu w ktorym oba $wiaty - Zycie zawodowe i osobiste

85 - Stankiewicz-Mr6z A., Zmiany w obszarze funkcji personalnej wynikajace z implementacji koncepcji ,, work-life balance” w: Jedrych
E., Pietras A., Stankiewicz-Mroz A. (red.) Funkcja personalna w zmieniajgcej sie organizacji, £.6dz 2008, Politechnika £.6dzka,
s.314.
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majq takie same, istotne znaczenia. WLB to poczucie dopasowania
wszystkich fragmentow uktadanki, pozwalajace by¢ soba i dziataé,
funkcjonowa¢ w zgodzie ze swoim sumieniem, pragnieniami,
obowiazkami — w zgodzie z samym soba.

Warto przy tym zwrdci¢ uwage na geneze koncepcji WLB. W latach
70-80 ubieglego stulecia amerykanscy*® naukowcy, pracodawcy,
pracownicy dziatow personalnych firm w Stanach Zjednoczonych
(a w koncu i wiladze) zauwazyli niepokojace zjawiska: masowy
spadek produktywnosci, kreatywnosci 1 zaangazowania pracownikow.
Co ciekawe sytuacja taka miata miejsce pomimo relatywnie \
wydtuzajacego sig¢ czasu poswigcanego na pracg zawodowa.
Zaobserwowano tez wzrost liczby, czgsto$ci nagltych nieobecnos$ci w pracy, zw1qzanych
z problemami zdrowotnymi o podtozu psychosomatycznym (na przyktad chorobami uktadu
krwiono$nego). Wyjasnieniem byl braku harmonii zyciowe;.

Probowano zaradzi¢ tej trudnej dla wszystkich sytuacji. Jednym z proponowanych
rozwiazan byla wilasnie koncepcja work-life balance. Mozna zauwazy¢ kilka poziomow
oddziatywania, czy tez znaczenia, funkcjonowania tej idei. Jej wdrazanie ma znaczenie nie
tylko dla pracownika (poziom jednostki) ale takze dla jego pracodawcy (poziom organizacji)
oraz spotecznosci (poziom makrospoteczny). Dlatego tez mozna przyjac, ze ,,na ide¢ work-
life balance sktadaja sig:

m  Rozwiazania legislacyjne;

m  Programy wdrazane przez pracodawcéw, bedace integralnym elementem polityki
personalnej oraz kultury organizacyjnej przedsigbiorstwa;

m  Rozwijanie kompetencji osobistych sprzyjajacych taczeniu wielu rél zyciowych.”?’

W czym koncepcja ta jest lepsza od innych rozwigzan? Uwaza si¢ ze w wymiarze
jednostkowym dzigki zastosowaniu rozwigzan koncepcji nastgpuje redukcja negatywnych
skutkoéw nierownowagi - zmeczenia fizycznego, stresu, obciazenia psychicznego, natogow.
Sila rzeczy poprawia sig stan zdrowia jednostki (pracownika) i jako$¢ zycia rodzinnego -,

w zyciu pracownika zmniejsza si¢ liczba konfliktow w rodzinie dzigki tatwiejszemu taczeniu
roznych rol. Ponadto pracownik posiada wigksza autonomig dziatania i ma wigksze mozliwosci
samorealizacji, w tym pojawia si¢ mozliwo$¢ podnoszenia kwalifikacji zawodowych. Zyskuje
takze czas, ktory ma mozliwos¢ bardziej racjonalnego wykorzystania (zar6wno w pracy
jak i poza nig)”®. Zwigkszeniu ulega poczucie bezpieczenstwa pracownika i jego rodziny.

Na poziomie organizacji jest instrumentem poprawy jakosci pracy i zycia — dzigki temu
wzmacnia si¢ zaangazowanie pracownikow. Takze zwigksza si¢ ich lojalno$¢ a dzigki
dopasowaniu trybu i charakteru pracy do potrzeb i kompetencji danego pracownika wzrostowi
ulega jego produktywno$¢. Ze wzgledu na duza zalezno$¢ pomigdzy poziomem zaangazowania
pracownika a poziomem zadowolenia klienta efekt ten dodatkowo si¢ wzmacnia®. Poprawia
si¢ koncentracja na pracy i zwigkszeniu ulega kreatywnos¢ pracownikéw. Zwigkszona

86 - http://en.wikipedia.org/wiki/Work % E2%80%93life_balance dostgpna 18.11.2011r.

87 - http://www.work-lifebalance.pl/index.php/idea.html dostgpna 5.10.2011r.

88 - Wieczorek L., Konflikt praca-rodzina. Szwedzkie przyktady rozwigzaii, w: C. Sadowska-Snarska, Rownowaga Praca-Zycie-Rodzina,
Biatystok 2008, Wydawnictwo Wyzszej Szkoty Ekonomicznej w Biatymstoku, s. 101-102.

89 - Borkowska S. (red.), Przysztosc pracy w XXI wieku, Warszawa 2004, IPiSS
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lojalnoscia pracownikdw przenosi si¢ na lojalnos¢ klientow. Zmniejsza sig¢ absencja i zwigksza
si¢ stabilizacja zatrudnienia (zmniejsza si¢ fluktuacja kadr), co pozwala firmie ogranicza¢
koszty.

Jest tez wymiar zewngtrzny, zwiazany z budowaniem wizerunku pracodawcy (Employer
Branding - EB). Organizacjom wdrazajacym koncepcje work-life balance tatwiej (i taniej)
jest zainteresowac i przyciagna¢ dobrych kandydatow do pracy w firmie i jednoczes$nie latwiej
jest zapobiega¢ odptywowi pracownikow do konkurencji®. Zjawiskiem niekorzystnym moze
by¢ przyciaganie przez takq organizacj¢ osob, ktore pragna wylacznie czerpaé z niej korzysci
i w efekcie stac¢ si¢ cigzarem dla firmy.

W najszerszym ujgciu —na poziomie spoleczenstwa, realizacja idei WLB powinna skutkowac
zwigkszona tatwoscia ,,znalezienia zatrudnienia (szczegdlnie przez kobiety) po stabilno$¢
zatrudnienia, ktéra jest niezwykle istotna dla podejmowania decyzji o zalozeniu rodziny
(w efekcie mozna liczy¢ na wzrost liczby urodzen) i sprzyja umacnianiu si¢ wigzi pomigdzy
partnerami (spadek liczby rozwodow i niepetnych rodzin)?'.

Mozna zatem zatozy¢, ze ograniczeniu ulegna nierownosci spoteczne i zmniejszy¢ si¢ moga
niekorzystne zjawiska (na przyklad réznego rodzaju patologie) zwiazane z wykluczeniem
spotecznym.

Instrumenty realizacji koncepcji work-life balance

Niezaleznie od przyjetej podstawy teoretycznej koncepcji wskazuje si¢ na 4 gtowne zespoty
instrumentow stuzacych wdrazaniu idei WLB?2. W ramach kazdego z nich zawiera sig szeroki
wachlarz dzialan pozwalajacych na indywidualne ich dopasowanie zaréwno do potrzeb
jednostki jak i wymagan organizacji czy spoteczenstwa. Te 4 zespotly to:

m formy organizacji pracy i czasu pracy oraz pewne niestandardowe formy zatrudnienia
(np. skrocony czy elastyczny czas pracy, umowy cywilno-prawne, telepraca).

m  roznego rodzaju urlopy i zasitki oraz zwolnienia z obowiazkow $wiadczenia
pracy, udzielane pracownikowi z powodu konieczno$ci pelnienia obowiazkow
rodzinnych.

m  $wiadczenia realizowane w réznych formach przez pracodawce dla pracownikow
korzystajacych z alternatywnych form opieki nad osobami zaleznymi (na przyktad
przyzaktadowe przedszkole).

m bonusy (finansowe i pozafinansowe) przyznawane pracownikom zmuszonym
do godzenia pracy z obowiazkami opiekunczymi.

90 - Osowski M., Informatyzacja a koncepcja work-life balance

91 - Kalinowska B.,, Rdwnowaga miedzy zyciem zawodowym a rodzinnym w perspektywie makroekonomicznej, w: C. Sadowska-Snarska,
Rownowaga Praca-Zycie-Rodzina, Biatystok 2008, Wydawnictwo Wyzszej Szkoty Ekonomicznej w Biatymstoku, s. 98.

92 - A. Adamczyk, M. Kubasiak, Work-Life Balance — idealna koncepcja zarzgdzania rownowagq miedzy Zyciem prywatnym
a zawodowym, w: J. P. Lendzion, A. Stankiewicz-Mroz (red.), Koncepcja Work-Life Balance a kierunki rozwoju funkcji personalnej,
£.6dz 2009, Politechnika £.6dzka
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Czes$¢ specjalistow wskazuje na jeszcze jeden zespot instrumentdéw, ktérych celem
jest ,budowanie odpowiedniego klimatu przyjaznego osobom taczacym role rodzinne
i zawodowe, co ma przynie$¢ postrzeganie pracy jako wartosci i dodatkowo satysfakcje
z jej wykonywania.””?

A jak wyglada polska praktyka wdrazania work-life balance?

Rozw¢j work-life balance ciagle napotyka w Polsce na szereg przeszkod. Jedna z nich jest
stosunkowy pozny wiek wchodzenia narynek pracy (dotyczy to 0sob, ktére dopiero po studiach
zaczynaja budowaé swa karier¢ zawodowa). Dlatego tez, osoby te sa niejako zmuszone
pracowa¢ mocniej i wigeej by osiagnac sukces. To wszystko kosztem zycia prywatnego.
Inng bariera jest funkcjonujacy wsrod kadr menedzerskich stereotyp sukcesu - najwazniejszy
jest szacunek wsrod kontrahentow oraz podwladnych; przyznane nagrody i wyr6znienia oraz
uznanie przetozonych, posiadanie luksusowego samochodu. Najmniej wazne sg szczg$liwa
rodzina, poczucie spetnienia i rado$¢ z bycia z najblizszymi*. Nic dziwnego, ze mlodzi
pracownicy powielaja dziatania i wzorce podpatrzone u swoich przetozonych.

Szalenie waznym czynnikiem jest sytuacja na rynku pracy. ,,Trudny dostgp do miejsc pracy
naturalnie zwigksza konkurencj¢ migdzy pracownikami. W trosce o swoje posady decyduja
sig¢ wigc na szereg wyrzeczen, w tym ograniczenie zycia rodzinnego.””

Jak wynika z badan Organizacji Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju (OECD), Polacy zajmuja
2 miejsce pod wzgledem ilosci czasu spgdzonego w pracy (badanie objgto 34 najbardziej
rozwinigte panstwa), za§ potowa Polakow przyznaje si¢ do myslenia o pracy po powrocie
do domu. Réwniez badania firmy Kelly Services potwierdzaja, ze Polacy nie dbaja (albo nie
sa w stanie zadba¢) o harmoni¢ pomigdzy zyciem zawodowym a prywatnym: 42% naszych
rodakéw poswigca zycie prywatne dla zawodowego. Podobne wnioski mozna wysnu¢ po
lekturze raportu ,,Satysfakcja z pracy 2010” (Interaktywny Instytut Badan Rynkowych)®.
Co ciekawe, juz w 2007r.”” ponad potowa badanych pracownikoéw (sondaz TNS OBOP)
byla zainteresowana zdalna praca, podczas gdy jedynie 16% polskich firm zatrudniato
pracownikéw lub wspotpracownikdw, we wspomniany sposob.

W pewnej opozycji do powyzszych, stoja wyniki Raportu Philips Index 2010 ,,B'ftdanie
jakosci zycia Polakow™™® — jedna ze sktadowych badania byt ogolny ,,Indeks Jakosci Zycia”
okreslajacy deklarowany poziom szczgécia. Zaskakuje wysoki (na tle wielu innych krajow)
wynik; zgodnie z deklaracjami badanych, Polacy mowiac o swoim ogdlnym samopoczuciu
(66%) wypadaja znacznie lepiej niz kraje Unii Europejskiej, takie jak Francja, Niemcy
czy Hiszpania (odpowiednio 55%, 52% i 54%). Korzystniej wypadamy rowniez na tle
mieszkancow Stanow Zjednoczonych (55%), czy Turcji aspirujacej do Unii Europejskiej
(34%)... Innymi stowy, wedlug przytoczonego raportu jesteSmy bardziej szczgsliwi
niz mieszkancy wielu innych krajow.

93 - Borkowska S. (red.), Przysztos¢ pracy w XXI wieku, Warszawa 2004, IPiSS s. 60

94 - Raport ,.Polski Menedzer 2010”, przygotowywany ramach programu Talent Club

95 - Sendrowicz B., Polakom ciggle trudno o rownowage na stronie http://gazetapraca.pl/ dostepne 18.10.2011r.

96 - Ligmann-Lubczyfiska N., Pracowac zeby 2yc, czy 2y¢, Zeby pracowac? na stronie http://gazetapraca.pl/ dostgpny 18.10.2011r.
97 - Barton — Smoczynska 1., Menedzer w rownowadze na stronie http://kadry.nf.pl dostgpny 12.10.2011r.

98 - Raport Philips Index 2010 ,,Badanie jakosci Zycia Polakow” na stronie www.jakzyjemy2010.pl dostgpny 18.11.2011r.
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Dobre praktyki

Na szczescie sa w Polsce firmy realizujace koncepcje
work-life balance. Stosowane sg rozne rozwigzania
od elastycznego podejscie do czasu pracy pracownika,
poprzez  tworzenie  przyzakladowych  przedszkoli
a skonczywszy na dodatkowych dniach wolnych. Wsrod
konkretnych przyktadow® mozna wymieni¢ Wyzsza Szkotg
Ekonomiczng w Bialymstoku przy ktorej funkcjonuje
przedszkole oferujace bezplatna opieke dla dzieci
pracownikow i studentow wszystkich biatostockich uczelni wyzszych, przez siedem dni
w tygodniu, przez caty rok, od 7.30 do 19.30. Microsoft Polska oprocz elastycznego podejscia
do czasu pracy, realizuje program ,,Working Parent” — udzial w nim pozwala na uzyskanie
dodatkowych dni wolnych czy mozliwos¢ pracy zdalnej. Rowniez Volkswagen Poznan
utatwia godzenie pracy i zycia prywatnego — wdraza projekty takie jak Program Przyszia
Mama i Telepraca'®._

Sprawnie realizowana i dopasowana do indywidualnych potrzeb wszystkich interesariuszy
koncepcja work-life balance moze przynosi¢ korzysci pracodawcy i pracownikom; wynika
to z faktu podstawowej zasady tej idei: usuwania przyczyn nierownowagi pomigdzy
pracownikami i efektywnego wykorzystywania zasobow ludzkich w organizacji. Aby jednak
udato sig ja wdrozy¢ wspotdziata¢ musza wszystkie podmioty wiaczone w proces zarzadzania
zasobami ludzkimi.

Kazdy moze jednak zadba¢ we wilasnym zakresie o swoje najblizsze otoczenie i osobiste
budowanie $wiadomej relacji rownowagi pomigdzy praca zawodowa a zyciem prywatnym.

m  Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne - 15 minut porannej gimnastyki moze naprawdg
pomoc;

m  Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne — staraj si¢ dba¢ o dobre relacje z najblizszymi
ale i wspolpracownikami, staraj si¢ by¢ asertywnym;

m  Okres$l cel i kierunek rozwoju — zardéwno jesli chodzi o Zycie zawodowe
jak i prywatne;

m  Sprobuj wyznaczyc¢ sobie droge do tego celu i konsekwentnie nig podazaj.

Opracowanie: Barttomiej Babczynski

100 - Work life balance na http://gazetapraca.pl/ dostgpny 18.10.2011r.
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SEWAELGERA Y

Podstawowa dzialalno$cia czlowieka jest praca, ktora
wypetnia ponad potowg jego zycia. Jest zrodtem egzystencji,
zapewnia materialne (finansowe) warunki realizacji dziatan
- i decyduje o jego rozwoju i ukierunkowaniu w zyciu.
W procesie pracy, oprocz materialnych zyskow, powstaja
takze silne wigzi spoleczne. Praca gwarantuje konieczny
cztowiekowi kontakt spoteczny, jak roéwniez zapewnia
realizacjg jego réznorodnych potrzeb.

Jednym z motorow dzialan czlowieka jest dazenie
do samorealizacji i uznania. Takim skutecznym ,,napedem”
moze okaza¢ sig¢ praca. By mogla ona jednak efektywnie
przyczyni¢ si¢ do zaspakajania potrzeb, musi zosta¢
spelniony istotny warunek, a mianowicie praca musi dawac
pracownikowi satysfakcje.

Satysfakcj¢ z pracy stanowia pozytywne oraz negatywne
uczucia i postawy wobec pracy'?!. Satysfakcja z pracy moze
wplywaé na funkcjonowanie jednostki w roznych sferach Zycia oraz na jej subiektywne oceny
dotyczace owych sfer.

Jak wykazano w wielu badaniach!', zarowno czynniki indywidualne jak i organizacyjne moga
wplywaé na postgpowanie, zachowanie pracownika w organizacji i na jej poziom zadowolenia.
Do wtasciwosci indywidualnych wplywajacych na satysfakcje z pracy zalicza si¢ m.in.: wiek,
stan zdrowia, staz pracy, stabilno§¢ emocjonalna, status spoteczny, posiadanie rodziny itd.
Tych czynnikow organizacja nie jest w stanie zmieni¢, aczkolwiek na ich podstawie moze
przewidzie¢ satysfakcjg jednostki w miejscu zatrudnienia.

Badacze stwierdzili, ze najmniej zadowolona grupa sa ludzie mlodzi, natomiast wsrod osob
starszych ten poziom satysfakcji jest juz znacznie wyzszy. Badania pokazuja, iz osoby
starsze maja m.in. wigksze mozliwosci samorealizacji i spetnienia w pracy niz ludzie mtodzi.
W przypadku jednak, gdy narasta w nich poczucie rezygnacji, satysfakcji moga poszukac
gdzie indziej. Ludzie mlodzi to grupa najbardziej narazona na niezadowolenie, ze wzgledu
na brak mozliwosci realizowania si¢ w swojej pierwszej pracy. Mtodzi pracownicy moga
notorycznie porzuca¢ pracg, lub czgsto zmieniac ja w poszukiwaniu satysfakcji. Pracownicy
starsi ze wzgledu na swoj wiek i doswiadczenie moga wzbudza¢ wigksze zaufanie do swojej
osoby jak i do ich umiejgtnosci. Sprawia to, ze ich praca staje si¢ bardziej odpowiedzialna,
a samoocena jednostki wzrasta. Natomiast wérod mtodych pracownikow brak dos§wiadczenia,
odpowiedzialnych, trudnych zadan moze powodowac rozczarowania.

Kolejna zmienna wptywajaca na poziom odczuwanej satysfakcji jest pte¢. Wyniki badan
dotyczace roznic w satysfakcji z pracy migdzy kobietami, a mgzczyznami sa sprzeczne.
Przeprowadzone badanie, z udzialem pracownikéw pochodzacych z dziewigciu krajow
Europy, nie wykazato istotnych réznic migdzy kobietami a mezczyznami pod wzgledem
satysfakcji pracy'®. Z pewnoscig jednak na obnizona satysfakcje u kobiet moze wptywac
fakt, iz w poréwnaniu do mezczyzn za wykonywanie tej samej pracy otrzymuja

101 - Schultz D.P., Schultz S.E.: Psychologia a Wyzwania Dzisiejszej Pracy. Warszawa: PWN 2002
102 - Ibidem
103 - Schultz D.P,, Schultz S.E.: Psychologia a Wyzwania Dzisiejszej Pracy. Warszawa: PWN 2002
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gorsze wynagrodzenie, a dodatkowo maja mniejsze szanse na awans niz mezZczyzni.
Grupa tych czynnikdw moze niewatpliwie przyczyni¢ si¢ do niezadowolenia w pracy.

Przy dokonywaniu wyboru na jakim stanowisku dana osoba chce pracowac,
warto mie¢ na uwadze swoj poziom inteligencji i wyksztatlcenia. Badacze doszli
do wniosku, ze poziom inteligencji przyczynia si¢ do uzyskania wysokiej satysfakcji
i produktywno$ci. Niezadowolenie wérdd pracownikow moze pojawiaé sie wtedy gdy,
inteligencja przewyzsza wymagania stanowiska pracy. Z drugiej strony, jezeli inteligencja
jednostki bedzie nizsza od wymagan jakie stawia jej $rodowisko pracy, to moze ona
nie radzi¢ sobie z obowiazkami, co w konsekwencji moze wplyna¢ na pojawienie si¢
frustracji i niezadowolenia. Schultz D.P i Schultz S.E (2002), twierdza, ze poziom inteligencji
zwigzany jest z kontynuacja nauki na studiach i uzyskaniem wyzszego wyksztatcenia.
Wyniki badan pokazaty, ze im wyzszy poziom wyksztalcenia tym jednostka odczuwa wigksze
niezadowolenie z pracy. Badacze probowali wyjasni¢ to thumaczac, iz najprawdopodobniej
osoby z wyzszym poziomem wiedzy maja wigksze oczekiwania do pracy, ktora wykonuja.
Pracodawcy nie sa w stanie zaspokoi¢ wszystkich potrzeb pracownikéw co powoduje,
iz jednostka moze odczuwaé niezadowolenie.

Z poziomem satysfakcji z pracy w duzej mierze zwiazany jest status pracy, czyli miejsce jakie
jednostka zajmuje w organizacji. Postawy 0s0b zajmujacych stanowiska wysoko w hierarchii,
jak np., dyrektorzy, wykazuja bardziej pozytywne postawy w porownaniu do kierownikow
nizszego szczebla, ktorzy z kolei sa zadowoleni bardziej niz ich podwladni. Im wyzszy
szczebel w organizacji zajmuje dana osoba, tym ma wigksze mozliwosci zaspokajania potrzeb
samorealizacji 1 uznania.

Do grupy czynnikoéw organizacyjnych, przyczyniajacych si¢ do poziomu satysfakcji
pracownikow mozemy zaliczy¢ np. wynagrodzenie, relacje interpersonalne, warunki
pracy itd.

Wynagrodzenie w odczuciu jednostkipowinno by¢ adekwatne do indywidualnychumiejetnosci.
Ludzie maja tendencje do poréwnywania miedzy soba otrzymywanych wynagrodzen. Jezeli
ich wynagrodzenie okaze si¢ nizsze w pordwnaniu z innym pracownikiem wykonujacym
te sama prace, to jednostka ma poczucie niesprawiedliwos$ci co powoduje niezadowolenie!™.
Obecnos¢ wspierajacych i pomocnych wspotpracownikow jest jednym z elementow, ktory
moze mie¢ wplyw na poziom zadowolenia jednostki. Poprzez interakcje spoteczna ludzie
czujg si¢ zadowoleni i zmotywowani do dalszej pracy. Waznym czynnikiem w $rodowisku
pracy jest zachowanie naszych przetozonych. Jezeli pracodawca okazuje zainteresowanie
podwladnymi, wystuchuje ich gdy jest taka potrzeba, nagradza dobre wykonanie zadania,
jest wyrozumialy, to satysfakcja pracownikow jest wysoka.

Wiele badan wskazuje, ze pracownicy oceniajacy warunki pracy jako negatywne sa mniej
zaangazowani w wykonywanie zadan'®®. Badanie Timothy A. Judge'®® przeprowadzone
wsrod pielegniarek pokazato, Zze niezadowolone z réznych aspektow swojej pracy czesciej
z niej odchodzity.

W latach trzydziestych XX wieku F.J. Roethlisberg i W.J. Dickson przeprowadzili eksperyment
w Hawthorn, ktory potwierdzil, iz wazniejsze od tego jak sig pracuje sa relacje interpersonalne
(Chmiel, 2003). W eksperymencie tym manipulowano warunkami pracy, poprzez ciagle zmiany
o$wietlenia, temperatury itp. Psycholodzy odkryli, ze zadawanie pytan kobietom pracujacym
w zakladzie o ich samopoczucie, spowodowato, iz zainteresowanie ze strony innych byto

104 - Chmiel N.: Psychologia pracy i organizacji. Gdafiskie Wydawnictwo Psychologiczne 2003

105 - Haccoun J., Jeanrie Ch.: Self reports of work absence as a function of personal attitudes towards absence,
and perceptions of the organisation. Applied Psychology: An International review 1995, 44(2),

106 - Ibidem
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dla nich wzmacniajace. Zainteresowanie innych spowodowalo, iz jednostce pracowato
si¢ lepiej (Chmiel, 2003). Wyniki tego eksperymentu pokazaly, iz niezaleznie od warunkow
pracy (ktorymi tutaj manipulowano), zainteresowanie innych skierowane na pracownika
wywoluje zwigkszenie jego efektywnosci. Mozna tu méwi¢ o efekcie Hawthorn'”, ktore
to zjawisko opisat Elton Mayo. Chociaz badan przeprowadzonych w Hawthorn nie mozna
uzna¢ za doskonate, to mimo wszystko otworzyly one przed psychologia nowe perspektywy
(Muchinsky, 1993 za: Chmiel, 2003).

Z punktu widzenia menedzeréw zajmujacych si¢ zarzadzaniem
zasobami ludzkimi kwestia satysfakcji z pracy nie powinna by¢
lekcewazona. Wiaze sig ona nie tylko z efektywnoscia pracy, ale tez
z lepsza atmosfera wsrdd wspotpracownikow, co z kolei prowadzi
do lepszej wspotpracy oraz do zmniejszenia sytuacji konfliktowych.
Pracownicy spehiajacy si¢ zawodowo i odczuwajacy satysfakcje,
doktadniej i starannie wykonuja powierzone im zadania. Staranne
wykonywanie zadan przeklada sig¢ jednoczesnie na zwigkszenie
poziomu satysfakcji z pracy. Podnoszac poziom wykonywanych
zadan sami dostarczamy sobie gratyfikacji. Wysoki poziom satysfakcji
wplywa réwniez na wzrost zachowan prospolecznych. Dotyczy to nie
tylko relacji miedzy wspolpracownikami, lecz rowniez zachowan jakie jednostka ujawnia
w stosunku do klientow. Zadowoleni pracownicy sa bardziej sktonni do niesienia pomocy,
jak rowniez wykazuja sie wigksza cierpliwoscia w kontakcie z klientami. Satysfakcja
pracownikow przektada si¢ na zyski firmy, ktore sa zalezne od zainteresowania klientow
ich ustugami i towarami. To z kolei powoduje wzrost tak waznej w dzisiejszych czasach
lojalnosci klientow, korzystajacych z ustug danej firmy. Te wszystkie czynniki wspolnie
przyczyniaja si¢ do rozwoju przedsigbiorstwa i wigkszych zyskow. Natomiast w przypadku
konkretnej jednostki korzysci jakie daje jej satysfakcja z pracy to zdrowsza, bo mniej
stresogenna i frustrujaca droga do podnoszenia wiasnych kwalifikacji i do$wiadczen
zawodowych.

Sytuacja ulega zmianie, gdy pracownicy sa niezadowoleni. W kilku badaniach wykazano,
ze niezadowolenie z pracy zwigksza poziom zachowan destruktywnych, szkodliwych
dla organizacji. Anna M. Zalewska'®, wymienia tu agresj¢ wobec pracownikow lub
przetozonych, sabotaz, kradzieze w pracy itd. Bailey Reinhold w przeprowadzonych
badaniach w 1998 roku (za: Zalewska, 2003), sugeruje, iz niezadowolenie z pracy jest
czynnikiem, ktory ,,zabija cztowieka”. Czynnik ten wplywa na obnizenie odpornosci uktadu
immunologicznego, zwigkszajac przy tym ryzyko chordb uktadu krazenia, pokarmowego
i oddechowego. Charakterystyczne jest wtedy zagrozenie wylewem, zawatem, pojawienie
si¢ wrzodow zotadka oraz wigksza sktonno$¢ do reakcji alergicznych. Wystgpowanie tego
czynnika nasila takze sktonno$¢ do przezywania leku i zachowan depresyjnych.

Badania podkreslaja takze zwiazek pomigdzy satysfakcja z pracy, a zdrowiem fizycznym.
Osoby o wigkszej sklonnosci do przezywania emocji negatywnych maja sktonno$ci
do niezadowolenia z pracy, ale takze czg$ciej narzekaja na objawy somatyczne (Brief1in.1998;
Burke, Brief'i George, 1993; Watson, Pennebaker i Folger, 1986 za: Zalewska, 2003). Zwiazki
te wykryto przy pomocy zobiektywizowanych wskaznikow zdrowia takich jak: liczba porad
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lekarskich, liczba absencji zwiazanych z choroba (por. McDonald i in., 1974; Harrisom, 1987
za: Zalewska, 2003). Sugeruje sig, iz osoby o niskiej satysfakcji z pracy moga czgsciej siggad
po wszelkiego rodzaju uzywki (alkohol, narkotyki), a ich zachowanie w stosunku od innych
0s0b moze by¢ pelne wrogosci i ztych intencji (Fisher i in., 1992 za: Zalewska, 2003)'®. Takie
funkcjonowanie cztowieka powoduje wypieranie i izolacje od emocji oraz zaburza relacje
z innymi ludZzmi. W kontaktach z innymi staje si¢ on wycofany i ma poczucie wyobcowania.
Satysfakcja z pracy roznicuje sktonnosc do przezywanialgku. Osoby, ktore samniej zadowolone
z pracy czesciej przezywaja tzw. lek deprymujacy, zwiazany z duzym napigciem i wptywajacy
negatywnie na wykonywanie zadan, natomiast osoby bardziej zadowolone z aspektow swej
pracy czeSciej przezywaja lek facylitujacy, czyli taki, ktory utatwia wykonanie zadania.
Szczegdlnie negatywny wplyw na stabilno$¢ funkcjonowania organizacji ma absencja
(nieobecnos¢ w pracy). Im nizsza jest satysfakcja z pracy tym wigksze ryzyko z niej
odchodzenia. Absencja jest powszechnym problemem, z ktorym borykaja si¢ wspolczesnie
organizacje. W zwiazku z licznymi nieobecno$ciami swoich pracownikow, organizacje
rocznie narazaja si¢ na dodatkowe koszty. W USA okoto 16-20% pracownikéw dziennie nie
przychodzi do pracy (Schultz D. P., Schultz S. E., 2002). Z badan polskich przeprowadzonych
przez E. Karczewicz i A. Sikorg''’, na zlecenie Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych wynika,
iz w 2009 roku w pordéwnaniu z rokiem poprzednim, liczba dni absencji chorobowej byta
wyzsza 0 5, 2%. W zwiazku z tym, na przetomie lat 2006 — 2009 obserwujemy tendencjg
wzrostowa absencji pracowniczej.

W badaniach mozna zaobserwowac pozytywny zwiazek
miedzy satysfakcja z pracy, a satysfakcja z zycia.
Osoby, ktore sa zadowolone z waznych sfer swojego
zycia wykazuja wigksze zadowolenie z pracy i z jej
aspektow (Zalewska, 1996 za: Zalewska, 2003). Badania
prezentowane przez Timothy A. Judge i Shinichiro
Watanabe w 1993 roku (za: Zalewska, 2003), podkreslaja
charakter wzajemnych oddziatywan migdzy satysfakcja
z pracy, a satysfakcja z zycia. Satysfakcja z pracy wptywa na satysfakcje z zycia, a ta ponownie
wplywa na zadowolenie z pracy.

Wspotczesnie kladzie si¢ nacisk na realizowanie si¢ w zyciu zardéwno zawodowym jak
i prywatnym (work-life balance). Spowodowato to, iz psycholodzy co raz czgsciej zwracali
uwagg na konsekwencje jakie wywota¢ moze niezadowolenie. Praca jest glownym czynnikiem
decydujacym o wykorzystywaniu mozliwosci zyciowych cztowieka, odgrywa zasadnicza
role w jego rozwoju i stanowi naturalna podstawe zycia spotecznego. Dlatego tez kazdy
pracodawca powinien zdawac sobie sprawe z tego, jak wazne jest inwestowanie w zasoby
ludzkie. Usatysfakcjonowany i komfortowo czujacy si¢ pracownik jest zaangazowany
i efektywny w swoich dziataniach. Pracodawca powinien pamigtaé, ze czasem wystarczy
tylko zorganizowac prace, tak by zaspokajata potrzeby pracownikoéw. Poczynione dziatania
z pewnoscia zwigksza satysfakcje jednostki w miejscu pracy, co rOwniez pozytywnie wplynie
na funkcjonowanie organizacji.

Opracowanie: Marta Gatka, Barttomiej Babczynski

109 - Zalewska A.: Dwa $wiaty — emocjonalne i poznawcze oceny jakosci zycia i ich uwarunkowania u 0séb o wysokiej i niskiej
reaktywnosci. Warszawa: Wydawnictwo Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej ACADEMICA 2003
110 - Karczewicz E., Sikora A.: Absencja chorobowa w 2009 roku. Zaktad Ubezpieczen Spotecznych: Departament statystyki 2009

Cztowiek - psychologia - praca | 79



Bibliografia:

1.

2.

Chmiel N.: Psychologia pracyi organizacji. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
2003

Haccoun J., Jeanrie Ch.: Self reports of work absence as a function of personal
attitudes towards absence, and perceptions of the organisation. Applied Psychology:
An International review 1995, 44(2), 155-170

Karczewicz E., Sikora A.: Absencja chorobowa w 2009 roku. Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych: Departament statystyki 2009

Schultz D.P., Schultz S.E.: Psychologia a Wyzwania Dzisiejszej Pracy. Warszawa:
PWN 2002

Zalewska A.: Dwa swiaty — emocjonalne i poznawcze oceny jakosci zycia
i ich uwarunkowania u o0sob o wysokiej i niskiej reaktywnosci. Warszawa:
Wydawnictwo Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej ACADEMICA 2003
Niepublikowana praca magisterska Marty Galki; Temat: Wplyw przywiqzania do
organizacji i satysfakcji z pracy na absencje pracowniczq. Uniwersytet £odzki,
2011



Notatki:




Notatki:





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUS <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


