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Dorota Godlewska-Werner
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Doktor nauk humanistycznych w zakresie psychologii, adiunkt
w Zaktadzie Psychologii Ekonomicznej i Psychologii Organizacji
w Instytucie Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego. Zawodowo za-
interesowana rozwojem pracownikow, zachowaniami efektywnymi
i kontrproduktywnymi w organizacjach oraz szeroko rozumianym
przywodztwem. Nauke tgczy z praktyka przez wspotprace z orga-
nizacjami w charakterze konsultantki, trenerki i coacha; wspiera
rozwoj kompetencji miekkich. Jest absolwentka projektu ,Masters of
Didactics” realizowanego w Chent University oraz projektu ,Advan-
ced Qualifications in Teaching” realizowanego przez University of
GCroningen w ramach programu POWER, a takze kursow ,Tutoring
akademicki” i ,Tutoring akademicki dla praktykéw” prowadzonych

na Uniwersytecie Gdanskim.

» Wellbeing, czyli dobrostan
psychiczny, to pojecie bardzo
szerokie. Jakie znaczenia w so-
bie miesci?

To pojecie rzeczywiscie bardzo
obszerne i doktadna analiza
wymagataby wyjasnienia wielu
aspektow. Dobrostan jest to ter-
min naukowy, podczas gdy w ter-
minologii popularnonaukowej
okreslany jest jako szczescie.
W latach piec¢dziesigtych well-
being przez Swiatowa Organi-
zacje Zdrowia byt definiowany
jako stan zdrowia psychicznego,
fizycznego i spotecznego oraz
brak choréb. Obecnie w przypad-
ku wellbeingu mowimy o dwadch
podejsciach. Wyrdzniamy dobro-
stan hedonistyczny i dobrostan
eudajmonistyczny. Dobrostan
hedonistyczny oznacza zadowo-
lenie z zycia: poczucie szczescia
i przyjemnosci. W przypadku do-
brostanu eudajmonistycznego
mMOwimy raczej o poczuciu sensu
ZycCia, spetnienia, samorealizacji,
byciu w zgodzie ze sobg i swoimi
zasobami, akceptacji siebie oraz
poczuciu kompetencji w radze-
niu sobie z réznymi wyzwaniami.

» Czy mozna oba te podejscia:
hedonistyczne i eudajmoni-
styczne, potaczy¢?
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Mozna, a nawet trzeba. tacze-
nie tych dwoch aspektow daje
poczucie szczescia i spetnienia
jednoczesnie.

» Wspomniane lata piec¢dzie-
sigte i definicja WHO to dla na-
uki kroétki czas.

Zdecydowanie jest to pojecie
WCIigz stosunkowo nowe i jeszcze
wiele do zrobienia przed naukow
cami. Przez dtugi czas, od kiedy
WHO ogtosito te definicje, czyli
0d 1948 roku, w sferze badawczej
niewiele sie dziato. Dopiero pod
koniec XX wieku Martin Selig
man upowszechnit to zjawisko
poprzez opracowanie koncepcji
psychologii pozytywnej. Zwrocit
on uwage na to, ze w odniesie-
niu do zdrowia psychicznego
cztowieka powinnismy zajac sie
nie tylko negatywnymi skutka-
mi zycia i stanem chorobowym,
czyli réznego rodzaju zaburze-
niami, wypaleniem zawodowym
czy stresem. Musimy skupic sie
w wiekszym stopniu na tym, co
zrobi¢, aby pomaoc cztowiekowi
harmonijnie sie rozwijac, rozkwi-
tac¢iwzrastac. W Polsce naukow-
cy dosc¢ wczesnie zajeli sie tym
tematem, bo juz na przetomie
XX 1 XXl wieku. Jesli chodzi jednak
O organizacje, pochylaja sie one

nad dobrostanem pracownika od
dziesieciu—pietnastu lat.

» Dlaczego akurat teraz jest to
temat tak powszechny i zauwa-
Zzany? Czy maja na to wptyw dy-
namiczne zmiany w sSwiecie,
nowoczesne technologie, cywi-
lizacyjna rewolucja?

Przede wszystkim jestesmy co-
raz bardziej swiadomi tego, co
dzieje sie z nami, kiedy zanie-
dbamy aspekty zwigzane z do-
brostanem. Widzimy, jaki wptyw
mMaja Na nas negatywne zjawi-
ska, takie jak wspomniany stres
i wypalenie zawodowe. Z jednej
strony stykamy sie z tymi infor-
macjami w mediach i czescig]
widzimy wokot siebie osoby, kto-
re doswiadczajg negatywnych
skutkow braku dobrostanu.
Z drugiej strony sami zaczynamy
odczuwac skutki zmian ustrojo-
wych i ekonomicznych, w cza-
sie ktérych bardzo intensywnie
pracowalismy i podejmowalismy
dziatania, ktore zdecydowanie
nadwyrezaty nasze zdrowie fi-
zyczne i stan psychiczny. Teraz
przychodzi refleksja, ze chcieli-
Smy za duzo i za bardzo, i zaczy-
namy analizowac, czy warto per-
manentnie przekraczac¢ swoje
mozliwosci.

39



RADOSG Z WYKONYWANE)
PRACY, A TAKZE POGZUGIE

SENSU, SPEENIENIA

| ROZWOJU ZAWODOWEGO
WPLYWA NA SATYSFAKGIE,

ADOCELOWO - NA
EFEKTYWNOSG NASZE)
PRACY. GDY JESTESMY
ZADOWOLENI ZE SWOJE)
PRACY, JESTESMY

W STANIE BUDOWAG

BARDZIEJ KONSTRUKTYWNE
RELACJE ZLUDZMI T LEPIE),

40

BARDZIEJ KREATYWNIE,
WYKONYWAC
NASZE OBOWIAZKI

WYWIADY

» Moje pokolenie, ktére do-
$wiadczyto wszystkich nega-
tywnych skutkéw transformacji
ustrojowej, brak dobrostanu od-
czuwa bardzo mocno. Mtodsze
pokolenia, zwtaszcza Z, maja
zupetnie inne podejscie. Mniej
zalezy im na dobrach material-
nych, a bardziej na poczuciu
spetnienia. Angazuja sie w wo-
lontariat, chca sie rozwija¢, po-
drézowaé. Uciekaja z korporacji
i szukajg pracy pozwalajacej na
zachowanie niezaleznosci.

Te rézne podejscia do Swiata
i zycia wynikaja z odmiennych
warunkoéw spoteczno-ekono-
micznych, w ktorych wzrastajg
poszczegdlne generacje. Starsze
pokolenia koncentrowaty sie na
gromadzeniu dobr, poniewaz bu-
dowaty zaplecze zapewniajace
bezpieczenstwo finansowe. Ciez-
ka praca byta dla nich gwaran-
tem stabilnosci zawodowej i pre-
stizu. Bardziej skupiano sie na
dobrobycie jako ekonomicznym
wymiarze dobrostanu. W obec-
nych czasach starsze pokolenia
powinny uczy¢ sie od mtod-
szych czerpania radosci z zycia,
zadowolenia z doswiadczania,
a nie — posiadania. Mfodzi ludzie
w gromadzeniu dobr material-
nych czesto nie widza dzis sensu.
Swiadomie zadajg pytanie: Po co
to robi¢? Te roznice w obszarze
wartoscii celdw pokazuja miedzy
innymi badania profesor Anny
Marii Zawadzkiej, mojej szefo-
wej, ktdra wskazuje materializm
i konsumpcjonizm jako zjawiska
niszczace dobrostan. Niebagatel-
ne znaczenie w tym, aby ,miec¢
mniej”, maja aspekty ekologicz-
ne i zmiany klimatyczne, ktore
dla mtodszych pokolen staja sie
priorytetem.

» Pokolenia powojenne, a p6z-
niej pokolenie, ktére weszto

na rynek pracy tuz po zmianie
transformacyjnej w Polsce, nie-
zwykle cenity prace i stawialy
ja na pierwszym miejscu. Mieli-
$my poczucie, ze musimy ciggle
cos ,nadrabiac¢”. Mtodsze poko-
lenia moga sobie pozwoli¢ na
inne podejscie miedzy innymi
z powodu stanu posiadania ro-
dzicow, ktoérzy juz zgromadzili
pewne dobra materialne. Czy
mozemy powiedzie¢ cos wiecej
o przyczynach tej pokolenio-
wej zmiany i badaniach na ten
temat?

Podstawowa przyczyna jest rze-
czywiscie stan majatkowy rodzin.
Patrzac ogolnie, spoteczenstwo
zZnacznie sie wzbogacito. Liczne
padania — miedzy innymi Jean
Twenge — pokazuja, ze zmiany
ekonomiczno-spoteczne mody-
fikuja oczekiwania pracodawcow
i pracownikow. Dlatego mozemy
zidentyfikowac rézne wartosci,
ktore determinuja decyzje po-
dejmowane przez przedstawi-
cieli poszczegdlnych pokolen.
| tak przeszlismy od postrzegania
pracy jako czynnika zapewniaja-
cego przetrwanie do podejscia
do pracy jako zrodfa satysfakgji.
Dzieki temu, ze pokolenie baby
boomers ciezko pracowato, aby
utrzymac rodzine, pokolenie X
musiato wykazac sie wieksza sa-
modzielnoscia i umiejetnoscia
rozwiazywania problemow. Ono
z kolei stworzyto warunki rozwoju
komipetencji i wychowato gene-
racje Y, dla ktorej wazne staty sie
relacje iatmosfera. Natomiast na
zycie ich dzieci, czyli pokolenia Z,
wptyw miaty zmiany techno-
logiczne i cyfrowe, ktore przyspie-
szyty dostep do informacji, w tym
tez informacji zwrotnej na temat
podejmowanych aktywnosci'.
O ich potomkach, czyli pokoleniu
Alfa, w kontekscie rynku pracy
jeszcze nie mozemy rozmawiac.
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Warto tez podkresli¢, ze od lat
borykamy sie z nizem demo-
graficznym, w zwiazku z czym
mitodsze generacje nie musza
juz walczy¢ o prace. tatwiej jest
im podjac decyzje o zmianie, jesli
warunki nie sg satysfakcjonujace.
Nie mozna nie doceniac tego, ze
mitodsze pokolenia, obserwujac
swoich rodzicow i dziadkow, sa
coraz bardziej sSwiadome, jakie sa
konsekwencje zdrowotne braku
dobrostanu i chcg ich uniknac.

» Czy z dobrostanem t3czy sie
pojecie wypalenia zawodowego?

W Swiecie nauki trwa nadal dys-
kusja, czy wellbeing i wypalenie
zawodowe sg skrajnymi koncami
tego samego kontinuum, czy sa
zupetnie odmiennymi zmien-
nymi. Jednak nie wchodzac
w szczegoty, mozna zauwazyc,
7€ pojecia te maja ze soba wiele
wspolnego. Organizacje, wprowa-
dzajac rozne dziatania na rzecz
wellbeingu, koncentruja sie na
tych obszarach, ktére pomagaja
unikac wypalenia zawodowego.
W réznego rodzaju badaniach
i opracowaniach obok wellbein-
gu znajdziemy illbeing jako dwa
skrajne pojecia, definiujace za-
dowolenie z zycia lub jego brak,
niejako dwie strony medalu.

» Czym jest wypalenie zawo-
dowe?

Wypalenie zawodowe definiu-
jemy jako stan wyczerpania jed-
nostki, spowodowany nadmier-
nymi zadaniami stawianymi
przez srodowisko pracy. Ocze-
kiwania te przewyzszaja zasoby,
ktorymi dysponujemy. Nie mamy
takze stworzonych odpowied-
nich warunkow, ktére pozwala-
tyby nam na efektywne wyko-
rzystanie posiadanych zasobow.
Pracownik odczuwa frustracje
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spowodowana brakiem mozli-
WOSCIi 0siggniecia zamierzonych
rezultatdbw pomimo duzego po-
Swiecenia wktadanego w dziata-
nie. Jednostka wkfada tak wiele
energii w prace, ze nie starcza juz
sit na jej kontynuacje z dotych-
czasowa skutecznoscia. Sa trzy
grupy symptomaow, na podstawie
ktdrych mozmy zidentyfikowac
wypalenie zawodowe. Pierwsze
Wwigza sie ze stanem wyczerpania
emocjonalnego: odczuwaniem
permanentnego stanu zmecze-
nia, zniechecenia, brakiem zapa-
tu i motywacji do wykonywania
zadan w pracy, a w konsekwencji—
obnizeniem aktywnosci. Pdzniej
do tego dochodzi depersonali-
zacja, czyli zobojetnienie wobec
wspotpracownikow czy klientow.
Traktujemy ich przedmiotowo,
mamy mniej cierpliwosci, je-
stesmy wobec nich pogardliwi,
sarkastyczni, a wreszcie unikamy
z nimi kontaktu. Trzeci skfadnik
to obnizone zadowolenie z osia-
gniec, poczucie braku przydat-
nosci w pracy i kompetencji oraz
utrata zdolnosci do rozwiazywa-
nia problemow i przystosowania
sie do warunkow zawodowych.

» Czerwonym Swiatetkiem, kté-
re zapala sie w mojej gtowie,
jest moment, kiedy trace po-
czucie radosci z wykonywanej
pracy.

Alez oczywiscie, ze radosc z wyko-
nywanej pracy, a takze poczucie
sensu, spetnienia i rozwoju zawo-
dowego wptywa na satysfakcje,
a docelowo — na efektywnosc¢
naszej pracy. Gdy jestesmy za-
dowoleni ze swojej pracy, jeste-
Smy w stanie budowac bardziej
konstruktywne relacje z ludzmi
i lepiej, bardziej kreatywnie, wy-
konywac nasze obowiazki. Bada-
nia prowadzone przez ,Harvard
Business Review” wykazaty, ze

szczescie pracownikow przekita-
da sie na zaangazowanie w pra-
ce i na wymierne efekty, takie
jak wzrost sprzedazy. A badania
doktor Martyny Wojtas, zwigzanej
z naszym zakfadem, pokazuja, ze
pozytywna postawa wobec pra-
cy powoduje wzrost dobrostanu
i efektywnosci.

» Czy sg badania pokazujace,
jak wiele oséb cierpi z powodu
wypalenia zawodowego?

Jest wiele roznych raportéow. Sa
takie, ktére wskazuja na to, ze na-
wet ponad piecdziesigt procent
pracownikdw odczuwa pojedyn-
cze symptomy wypalenia zawo-
dowego. Nieco bardziej optymi-
styczne, np. People at Work 2022,
wskazuja, ze wypalenie dotyczy
Cco czwartego pracownika.

» Czy sg zawody, ktore sa szcze-
goblnie narazone na wypalenie
zawodowe?

Do tej pory uwazano, ze najbar-
dziej narazone na wypalenie za-
wodowe sg osoby, ktére pracuja
w zawodach pormocowych, czyli
takich, ktore zaktadaja kontakt
z drugim cztowiekiem, na przy-
ktad w sektorze ustug, stuzbie
zdrowia czy edukacji. Obecnie
wypalenie zawodowe taczy sie ze
stresem i frustracja wynikajaca
zwarunkow, w jakich realizowane
sg zadania.

» Za zawody, ktére mieszcza
sie w grupie najbardziej streso-
gennych, uwazano miedzy in-
nymi dziennikarzy i nauczycieli.
Czy to oznacza, ze powinnismy
zadba¢ o siebie w szczegdélny
sposéb?

Jak najbardziej. Sa to zawody,
ktore wiaza sie z koniecznoscig
wykonywania wielu bardzo rézno-
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rodnych zadan jednoczesnie.
W Swietle badan neurobiopsycho-
logow wielozadaniowosc wydtu-
Za czas na ukonczenie zadania
i zwieksza ryzyko popetnienia bte-
doéw, co negatywnie wptywa na
postrzeganie sukcesu i zadowole-
nie z wynikoéw. Poza tym w zawo-
dach nauczyciela i dziennikarza
brakuje czesto work-life balan-
ce, czyli rownowagi praca-zycie.
Trudnojest rozgraniczyc¢ czas pry-
watny od pracy. Zwitaszcza w dzi-
siejszym swiecie nowoczesnych
technologii, ktére z jednej strony
utatwiaja nam prace, z drugiej —
nie pozwalajg z niej wyjsc. Cig-
gle sprawdzamy maile, bierze-
my udziat w popotudniowych
spotkaniach online, pracujemy
przy komputerze w domu, aby
przygotowac nasze zadania na
kolejne dni. Nie wiadomo, kiedy
sie zaczyna, a kiedy konczy dzien
pracy. Oprocz tego, wystepuje
takze element wymagajacego
kontaktu z drugim cztowiekiem.

» Czy s3 to negatywne skut-
ki pandemii COVID-19 i upo-
wszechnienia pracy zdalnej?

Nowe technologie maja swoja
jasna i ciemna strone. Zdalna,
permanentna praca staje sie co-
raz wiekszym problemem, dla-
tego w literaturze pojawito sie
pojecie technostresu. Sktada sie
na niego wiele czynnikow, ale
jednym z nich jest odczuwanie
przymusu lub koniecznosci by-
cia dostepnym, tak zwanego
stanu connected. Zmieniaja sie
oczekiwania naszych przetozo-
nych, ktdrzy uwazaja, ze powin-
nismy odpowiadac na maile po
formalnych godzinach pracy, ale
takze wspdtpracownikoéw, ktorzy
wymagajg od nas ciggtego kon-
taktu i szybkiego reagowania na
ich wiadomosci. Coraz czesciej
zwraca sie uwage na to, ze pra-
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cownicy w réznych organizacjach
otrzymuja informacje i polecenia
stuzbowe na niezwigzane bezpo-
Srednio z praca prywatne komu-
nikatory.

» Czy sg rozwigzania systemo-
we, ktére pozwolityby zachowacé
work-life balance? We Francji
na przykfad w niektérych bran-
zach i organizacjach wprowa-
dzono zakaz korzystania ze
stuzbowych maili po godzinach
pracy, skrzynki pocztowe s po
prostu blokowane.

To bardzo dobre rozwiazanie,
zwiaszcza jako przeciwdziatanie
uzaleznieniu od pracy, ale w Pol-
sce niestety nie mamy systemo-
wych rozwigzan. Sa przedsiebior-
stwa, ktore wprowadzajg zasady
majace na celu dbatos¢ o work-
-life balance, na przyktad poprzez
zakaz kontaktu z pracownikiem
w czasie urlopu lub zakaz pozo-
stawania w miejscu pracy w go-
dzinach nadliczbowych. Jest to
jednak bardziej kwestia kultury
organizacyjnej. W tym aspekcie
wazne jest odpowiednie ksztatto-
wanie atmosfery tak, aby sprzyja-
ta otwartosci, zaufaniu i dobrym
relacjom miedzyludzkim. Wiele
badan pokazuje, ze pozytywne
relacje spoteczne sa podstawo-
wym warunkiem dobrostanu
cztowieka, nie tylko w organizacji,
ale takze poza nig. Mnie bardzo
cieszy, ze na Uniwersytecie Gdan-
skim dziata Centrum Wsparcia
Psychologicznego. Wtasnie tego
typu inicjatywy powinny byc¢
wdrazane w organizacjach sys-
temowo.

» Czy polskie firmy, instytucje
sg gotowe na takie zmiany?

Polskie firmy coraz czesciej
ksztattujg swoja kulture orga-
nizacyjna z uwzglednieniem

rownowagi praca-zycie i do-
brostanu pracownikow, czesto
positkujac sie wzorcami z Zacho-
du. W wiekszosci przypadkow
jednak dotycza one dobrostanu
hedonistycznego. Widac to tak-
ze w instytucjach publicznych.
Bardzo dobrym przyktadem jest
chillout room, ktéry powstat na
Wydziale Nauk Spotecznych
naszej uczelni, stworzony jako
strefa relaksu. Z tej przestrzeni
bardzo chetnie korzystaja stu-
denci, a takze pracownicy nasze-
go wydziatu, wiec niewykluczone,
ze wkrotce wiadze dziekanskie
beda musiaty pomyslec o wy-
gospodarowaniu kolejnego po-
dobnego miejsca. Jesli chodzi
o ksztattowanie kultury organiza-
cyjnej pod katem wellbeingu, to
sa firmy, ktére zatrudniajg osoby
Nna stanowiskach zwiazanych ze
szczesciem, jest to na przyktad
Chief Happiness Officer. To oso-
ba, ktdra caty czas monitoruje
samopoczucie pracownikow,
wdraza strategie majace na celu
poprawe satysfakcji i wspiera
rozwoj kompetencji zwiazanych
Z radzeniem sobie ze stresem.
Mozna sie do niej zwrocic z pros-
ba o wsparcie w trudniejszych
sytuacjach zawodowych. Organi-
zuje aktywnosci pozazawodowe,
takie jak wyjscia do teatru, na
koncerty, wyjscia do lasu pod ha-
stem ,przytul drzewo”, czyli tak
zwane forest bathing, aktywnosci
fizyczne i wiele innych.

» W ramach projektu, ktéry
prowadze: ,SUMED - Susta-
inable multidimensional media
contents”, bytam na Uniwersy-
tecie Nauk Stosowanych w Tur-
ku i cho¢ wiem, ze Finlandia pod
wzgledem dbania o dobrostan
znacznie nas wyprzedza, mimo
wszystko przestrzen uniwersy-
tecka i panujace tam zasady
zrobity na mnie duze wrazenie.
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Przede wszystkim jest to prze-
strzen otwarta i wielofunkcyjna.
Jest tam mndstwo miejsc do
wspodélnego przebywania, od-
poczynku i pracy, realizowania
wspdlnych projektéw. Przezna-
czone dla pracownikéw poko-
je sa rzadkoscia, bo wygodniej
jest korzystac¢ ze wspélnych
przestrzeni, nawet rektor nie
ma wilasnego gabinetu. Wida¢
dbatos¢ o zniesienie hierarchii,
tolerancje, sg wspdlne bary
i miejsca, gdzie mozna sie spo-
tka¢, podyskutowaé, popraco-
wacé. Mozna ksztattowac¢ samo-
dzielnie program studiéw, stu-
denci wybieraja przedmioty,
prowadzacych, sg otwarci na
dyskusje i dodatkowe aktyw-
nosci. Nie ma przyzwolenia na
ksenofobie, rasizm czy seksizm.
Jest czas na lunch, wypoczynek,
a nawet na zabawe. Frajde spra-
wito mi zjechanie ze slizgawki
na nizsze pietro. Do tego do-
chodza tad architektoniczny
i proekologiczne rozwigzania.

To sa fantastyczne rozwigzania.
Odpowiednie aranzowanie przy-
jaznej, harmonijnej przestrzeni
wpltywa na nasz dobrostan, dla-
tego firmy od wielu lat staraja sie
tak jg ksztattowac, aby sprzyjata
dobremu samopoczuciu pracow-
Nikow, utatwiata im prace, dawata
mozliwos¢ odpoczynku, przerwy
i wzmacniania relacji ze wspot-
pracownikami. Duze, zwtaszcza
amerykanskie korporacje zapew-
niaja przestrzen i narzedzia do
aktywnosci fizycznej i zabawy:
sg wspomniane slizgawki, sto-
ty bilardowe, a pokoje socjalne,
gdzie mozna zjesc sniadanie,
lunch, zrobi¢ sobie kawe, sa pod-
stawowym standardem. Polskie
firmy czasami implementuja ta-
kie rozwigzania, choc¢ z réznym
skutkiem: mamy inne uwarun-
kowania ekonomiczne. Pracow-
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nicy zwracaja uwage, ze nie jest
im potrzebny stét bilardowy, ale
wyzsze wynagrodzenie czy pre-
mia. Niemniej odpowiednia kul-
tura organizacyjna nie dos¢, ze
wptywa na nasz dobrostan, to
jest elementem, ktory powoduje
wieksza wydajnos¢ w pracy. Sa
badania, ktére pokazuja, ze ro
bienie przerw w pracy wptywa na
wieksza satysfakcje z zadan, ktére
wykonujemy. Po jakims czasie
spada zadowolenie z wykonywa-
nych zadan, przerwa w pracy po-
zwala na powrdt do pierwotnego
poziomu zadowolenia, a nawet —
na jego podniesienie. Jednak
nalezy pamietac, ze nie tylko
przyjemnosciamii pozytywnymi
emocjami cztowiek zyje. Nieba-
gatelne znaczenie ma réwniez
stwarzanie pracownikom mozli-
wosci wyboru, dawanie przestrze-
Nni Nna podejmowanie przez pra-
cownikow decyzji dotyczacych
spraw zwigzanych z miejscem
pracy. Potwierdza to doktor Alek-
sandra Peplinska, z ktorag dziele
gabinet, ktéra wykazata, ze osoby
dobrowolnie wybierajgce jakies
rozwigzania, nawet te mniej dla
nich korzystne, wykazuja wyzszy
poziom dobrostanu w miegjscu
pracy. W kazdym razie zazdrosz-
cze im tych slizgawek...

» Przyznam, ze ja réwniez. A co
zdrzemka w pracy? Czy jest to
naduzycie, czy regeneracja sit?
Czy w Polsce taki luksus jest
mozliwy?

Mysle, ze przyzwolenie na drzem-
ke w pracy jest w Polsce bardzo
trudne. Panuje przekonanie, ze
ktos, kto potrzebuje drzemki
w ciggu dnia, ma stabsza kondy-
cje, azatem nie chcemy sie ztym
afiszowac. Ale mimo wszystko
organizacje znajduja niewielkie
przestrzenie, gdzie pracownicy
moga sie zdrzemnac. Przykia-

dem jest chociazby Olivia Busi-
ness Centre, po sasiedzku z Uni-
wersytetem Gdanskim, gdzie
jest taki pokdj. Pietnascie minut
drzemki, nie wiecej, pozwala nam
sie zregenerowac i z nowym za-
patem powrdci¢ do zadan.

» Czy dobrostan mozemy wpi-
sa¢ w szerszg koncepcje zréwno-
wazonhego rozwoju?

Bez dobrostanu nie osiagnie-
my zrownowazonego rozwoju.
Wellbeing wptywa na tak wiele
elementow naszego zycia, ze
jest podstawowym czynnikiem
zrownowazonego rozwoju. Prze-
ktada sie na nasza 0golng satys-
fakcje, przywigzanie do organi-
zacji, a nawet na zachowania
prospoteczne, takie jak angazo-
wanie sie w rozne wspolne dzia-
tania, takze ekologiczne.

» We wspomnianym przeze
mnie projekcie SUMED zakia-
damy stworzenie nowych metod
nauczania w zakresie szeroko
rozumianej edukacji medialnej,
w tym w obszarach produkcji
medialnej, public relations, me-
dia relations, reklamy i marke-
tingu oraz tworzenie nowych
inicjatyw i implementowanie roz-
wigzan wspierajacych zréwno-
wazony rozwoj. Czy media w od-
niesieniu do upowszechniania
postaw zwigzanych z well-
beingiem maja jakas role do
odegrania?

Media maja ogromny wptyw na
stan wiedzy spoteczenstwa na
okreslony temat. Niestety obec-
nie maja trudna konkurencje -
media spotecznosciowe, ktore
zgodnie z wynikami badan ma-
gister Magdaleny Iwanowskie]
wigza sie z materializmem i tym
samym obnizajg dobrostan. Tym
bardziej kluczowa rola mediow
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jest upowszechnianie wynikow
badan dotyczacych dobrostanu
i przez to kreowanie mody na
zdrowy styl zycia pod kazdym
wzgledem, zaréwno fizycznym,
jak i psychicznym. Powinny byc¢
promotorami dobrych praktyk
i rozwigzan wspierajacych well-
being oraz odpowiedzialnosci za
fundamentalne wartosci, takie
jak tolerancja, prawda i otwartosc.
Dodatkowo media moga wspie-
rac rozwoj tak zwanych kompe-
tencji jutra, na przyktad kreatyw-
nosci czy krytycznego myslenia,
ktore beda determinowac nasza
skutecznose | tym samym spo-
woduja wzrost zadowolenia ze
swojej pracy. A skoro wspomi-
natysmy wczesniej o znaczeniu
dobrych relacji dla dobrostanu,
wazna rola medidow jest rowniez
edukacja dotyczaca konstruk-
tywnej i inkluzywnej komunikacji
interpersonalnej.

» Podsumowujac, jakie ele-
menty skiadaja sie na dobro-
stan cziowieka?

Martin Seligman opisat model,
ktory nazwat PERMA. Kazda li-
tera w tym akronimie oznacza
jeden z elementéw dobrostanu.
,P" to pozytywne emocje, dobre
nastawienie, poczucie satysfakcji.
,E", od angielskiego engagement,
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oznacza zaangazowanie, czyli
prace polegajaca na koncentro-
waniu sie na wykonywanych za-
daniach. ,R" to relacje, a przede
wszystkim wspotpraca z innymi
osobami. ,M" to poczucie sen-
su od angielskiego meaning
i wreszcie ,A” od achievement,
czyli osiggniecia, co wskazuje
na to, ze zadowolenie powinno
wigzac sie z sukcesami czy wi-
docznymi pozytywnymi efektami
naszej pracy. Carol Ryff w swojej
koncepcji, oprocz pozytywnych
emocji | celu, wymienia samo-
akceptacje i niezaleznos¢ w pracy.
Pojawiaja sie u niej takze pano-
wanie nad otoczeniem, poczu-
cie sprawstwa w tym, co robimy,
poczucie kompetencji w obliczu
trudnych zadan i sytuacji. Waz-
nym elementem w uzyskaniu
poczucia dobrostanu jest row-
niez mozliwos¢ doskonalenia
siebie i samorozwdoj. Badania,
ktore przeprowadzitam wspol-
nie z doktor Blanka Kondrato-
wicz, pokazaty, ze nastawienie
na rozwoj bardzo mocno wigze
sie z dobrostanem. Nawet kie-
dy doswiadczam stresu, jestem
w stanie osiagnac¢ zadowolenieg,
jesli mam poczucie wptywu na
sytuacje, wiec trudnosc traktuje
jako wyzwanie, a nie —zagrozenie.
W podobny sposéb oddziatuja
inne zasoby wewnetrzne jednost-

ki, na przyktad poczucie wolnej
woli analizowane w innych bada-
niach doktor Kondratowicz.

» Ktéry z tych elementéw jest
najtrudniejszy do osiggniecia?

Stosunkowo najprosciej jest osig-
gnac stan zadowolenia wynika-
Jjacy z pozytywnych emocji. Takie
obszary, jak relacje z ludzmi czy
samoakceptacja wymagaja od
nas juz wiekszej pracy i uwazno-
sci.

» Pozostaje nam zyczy¢ osig-
gniecia wszystkich tych elemen-
téw, aby czerpac radosé z pra-
cy i zycia. Moze zwolnijmy?

Przede wszystkim zadbajmy
o siebie. Pamietajmy, ze jestesmy
jak filizanki, mozemy napetnic
innych, jesli tylko sami jestesmy
petni. Zwolnijmy, zeby zastanowic
sie, cojest dla naswazne iznajdz-
my czas, zeby zy¢ zgodnie z na-
szymiwartosciami. Dajmy sobie
prawo do przyjemnosci i natado-
wania baterii.

dr Beata Czechowska-Derkacz
specjalistka PR ds. promocji
badan naukowych

Instytut Mediow, Dziennikarstwa
i Komunikacji Spotecznej UG

Pokolenie baby boomers, boomers, bumerzy, BB — osoby urodzone
w latach 1946-1964, pokolenie X — osoby urodzone w latach 1965-1980,
pokolenie Y (millenialsi) — osoby urodzone w latach 1981-1996, poko-
lenie Z (generacja Z lub gen Z) — osoby urodzone w latach 1995-2012;
https:/mwww.ey.com/pl_pl/workforce/pokolenie-z-co-to-jest (dostep:

2211.2023).
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