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According to the World Health Organization data in 2019, 301 million people were affected by anxiety
disorders, and 280 million were grappling with various forms of depression. In the same year, almost
a billion individuals, including 14 percent of teenagers, experienced issues related to mental well-being.
The above statistics do not inspire optimism and clearly indicate a deteriorating global mental health
situation. In contrast to mental health crises stands psychological well-being, with one of its main determi-
nants being mental well-being. The sense of well-being or its absence applies to every individual, making
it an intriguing subject. Despite geographical, cultural, socio-economic, and even genetic differences,
everyone aspires to mental well-being. Delving into the concept of well-being is a crucial step in the
journey towards personal happiness and satisfaction. Through a deeper understanding of what influences
our individual sense of well-being, we can better tailor our actions and life goals to our own needs and
values. The article presents various psychological concepts related to well-being, including positive psy-
chology and health psychology, personality theories, Janusz Czapinski’s onion model of happiness, Aaron
Antonovski’s salutogenic model, perspectives from gerontology, with a special focus on Lars Tornstam’s
theory of gerotranscendence, and considerations from the standpoint of workplace well-being.
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Dobrostan w psychologii pozytywnej

Derywacja stowa ,,dobrostan” wskazuje nam na jego znaczenie; po rozbiciu po-
jecia mozemy zauwazy¢, ze sklada sie ono z czastek ,dobro” i ,stan’, inaczej mo-
wigc — dobry stan zdrowia psychicznego (Grzegorczykowa, 1979). Z punktu wi-
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dzenia psychologii dobrostan to ,,optymalny stan zdrowia, obejmujacy zdolnos¢
do pelnego i aktywnego funkcjonowania w wymiarze fizycznym, intelektualnym,
emocjonalnym, duchowym, spotecznym i srodowiskowym” (Zimbardo i Gerrig,
2018, s. 547). Latwo mozna zauwazy¢, ze w psychologii omawiane pojecie jest roz-
budowane i zawiera wiele aspektoéw zycia cztowieka: odnosi si¢ do ogélnego stanu
zdrowia psychicznego i emocjonalnego jednostki.

W obszarze psychologii dobrostan (well-being) jest czescig psychologii zdro-
wia, ktéra ma na celu promowanie prawidtowych wzorcéw zachowan zdrowot-
nych (Zimbardo i Gerrig, 2018), a takze psychologii pozytywnej, ktéra skupia si¢
na badaniu i promowaniu czynnikéw sprzyjajacych zdrowiu psychicznemu, do-
brostanowi i szczesciu jednostki. W psychologii pozytywnej dobrostan psychiczny
»jest definiowany w kategoriach poznawczej i emocjonalnej oceny wlasnego zycia”
(Wilczek-Ruzyczka i Kwak, 2022, s. 29) - to jednostka poprzez analize pozytyw-
nych emocji, uczuc i wydarzen ocenia poziom swojego zadowolenia z zycia. Warto
jednak pamieta¢, ze na te jednostkowe przezycia sktadajg sie: sytuacja socjoekono-
miczna, wydarzenia w kraju i na $wiecie, osobowos¢, temperament, demografia,
kultura, religia, wychowanie, genetyka i wsparcie spoteczne (Sapolsky, 2022; Wil-
czek-Ruzyczka i Kwak, 2022), a nawet sposob, w jaki nasza pamie¢ rejestruje dane
zdarzenia: czy wylacznie jego negatywne aspekty czy tylko pozytywne. Idealny
przyklad podaja Biswas-Diener, Diener i Tamir (2004), piszac, ze okres wakacyjny
zazwyczaj wspominamy wspaniale, pomimo tego ze irytowaly nas np. kolejki na
lotnisku albo deszcz.

Diener, Lucas i Oishi (2008) charakteryzuja dobrostan psychiczny ,jako po-
znawcza i emocjonalna oceng wlasnego zycia. Ocena ta obejmuje zaréwno emo-
cjonalne reakcje na zdarzenia, jak i poznawcze sady dotyczace zadowolenia i spel-
nienia” (s. 35). Co oznacza, ze jednostka dokonuje subiektywnej oceny dobrostanu,
ktéra moze by¢ inna w réznych momentach zycia. Natomiast Cierpiatkowska i Sek
(2016) stworzyly ogdlna definicje¢ dobrostanu, opisujac ja jako ,,zadowolenie i sa-
tysfakcja z zycia jako calosci i réznych jego sfer” (s. 59-60).

Dobrostan definiuje si¢ réwniez jako brak probleméw psychicznych, takich
jak depresja, a takze brak niechcianych emocji, jak obawy czy strach (Hattie
i in., 2004). Dobrostan jest takze nieodlgcznym elementem psychologii pozy-
tywnej, ktorej celem jest aktywne oddzialywanie, stuzace rozwijaniu potencjatu
jednostki oraz wzmacnianiu jej poczucia dobrostanu. Wedtug Seligmana (2002)
psychologia pozytywna koncentruje si¢ na trzech gléwnych obszarach zycia
czlowieka. Pierwsza sfera skupia si¢ na subiektywnych doswiadczeniach czto-
wieka, obejmujac aspekty takie jak dobrostan, zadowolenie z zycia, doswiad-
czanie przyjemnosci i szcze$cia. Badania nad tg sferg koncentrujg sie na zrozu-
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mieniu, co sprawia, ze ludzie odczuwajg satysfakcje i jak mozna zwiekszy¢ ich
poczucie spelnienia. Druga sfera to sfera indywidualna, ktéra skupia si¢ na po-
zytywnych wlasciwosciach jednostki, takich jak cnoty, mocne strony charakteru
i zdolnosci interpersonalne. Psychologia pozytywna, badajac te sfere, stara sie
zrozumie¢, jak rozwijac te cechy i jak wykorzystywac je w celu osiaggniecia wiek-
szej satysfakcji i sukcesu. Ostatnia sfera, znana jako sfera grupowa, dotyczy zy-
cia w spoleczenstwie i obejmuje takie wartosci spoteczne jak odpowiedzialnosc,
altruizm i tolerancja. Psychologia pozytywna bada, w jaki sposob te wartosci
i zachowania spoteczne przyczyniaja si¢ do budowania lepszych relacji miedzy-
ludzkich oraz tworzenia harmonijnych spofecznosci (Karas, 2019; Seligman,
2002). Jednoczesnie nie nalezy zapomina¢, ze brak probleméw zdrowotnych,
a co za tym idzie brak depresji, dystymii, anhedonii i innych stanéw negatyw-
nych, wcale nie gwarantuje poczucia dobrostanu i szczescia (Wilczek-Ruzyczka
i Kwak, 2022). Jednym ze skladnikéw dobrostanu psychicznego jest umiejet-
no$¢ radzenia sobie wlasnie z trudnosciami Zyciowymi, w tym z chorobami.
Definicje te pokazuja, jak bardzo rozlegte i pojemne jest pojecie dobrostanu
psychicznego.

Dobrostan psychiczny w ujeciu hedonistycznym
i eudajmonistycznym

Nie sposéb nie wspomnie¢ o dwoch kierunkach filozoficznych, ktore lezg u pod-
staw dobrostanu, a mianowicie o perspektywie hedonistycznej, kladacej nacisk
na przyjemno$¢ i unikanie bélu, oraz o perspektywie eudajmonistycznej, ktéra
koncentruje si¢ na osiagnieciu glebszego i bardziej trwalego zadowolenia poprzez
rozwdj i realizacje wlasnego potencjalu, znalezienie sensu Zycia i dazenie do mo-
ralnosci (Ilska i Kolodziej-Zaleska, 2018).

Psychologowie sklaniajacy si¢ ku koncepcji hedonistycznej zwracaja uwage
na subiektywno$¢ odczu¢. W uproszczeniu, wedlug tego podejscia celem Zycia
jest maksymalizowanie doswiadczen przyjemnosci i minimalizowanie doswiad-
czen bolu i cierpienia. Jak zwraca uwage Wnuk (2013), hedonizm moze prowa-
dzi¢ do tego, ,,ze dorazne osigganie przyjemnosci moze by¢ trudne do utrzymania
w diuzszym okresie, prowadzac w konsekwencji do jej odrzucenia [...] Skutkiem
zaangazowania w poszukiwanie silniejszych bodzcow jest wzrost egocentryzmu,
erozja wiezi spolecznych oraz uzaleznienie od stymulacji” (s. 286). Koncepcje
hedonistyczng inaczej interpretuje Michael Argyle. Wedlug niego ludzie odczu-
wajacy szczescie maja tendencje do przypisywania pozytywnych zdarzen swoim
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wewnetrznym predyspozycjom. Ponadto s3 sktonni analizowac¢ i rozwazaé pozy-
tywne wydarzenia w swoim Zyciu, a takze maja silniejsze przekonanie o kontroli
nad wlasnym zyciem. To oznacza, ze poziom szczescia jest zwigzany z pewnymi
cechami osobowosciowymi lub psychologicznymi, ktére wplywaja na sposdb,
w jaki jednostka postrzega i reaguje na $wiat wokot siebie (za: Ilska i Kolodziej-
-Zaleska, 2018).

W nurcie eudajmonistycznym gléwny nacisk kladzie si¢ na rozwoj jednostki
mimo zyciowych trudnosci i wyzwan. Wynika to z przekonania, ze osiagnigcie
pelni zycia polega na wewnetrznym wzroscie i realizacji potencjatu, a towarzysza-
ce temu warto$ci maja wyrazny wymiar moralny i normatywny (za: Wojciechow-
ska, 2008). Juz Arystoteles staral si¢ odpowiedzie¢ na pytanie: jak powinno sie¢
dobrze zy¢? (Ryff i Singer, 2008, s. 15). Z jego pism wynika, ze aby by¢ spelnionym,
nalezy kierowa¢ si¢ najwyzszym dobrem poprzez samorealizacje i posiadanie celu
w zyciu. Z nauk tego starozytnego greckiego filozofa czerpala Ryff, opracowujac
skondensowang teorie dobrostanu. W swojej teorii psycholozka ujeta sze$¢ aspek-
tow sktadajacych sie na dobrostan (Ryft, 1989):

e samoakceptacje (self-acceptance) — akceptacja zardwno swoich zalet, jak

i wad, docenianie swoich osiagnie¢ oraz zdolnos¢ do radzenia sobie z wy-
zwaniami i trudno$ciami w zyciu;

e pozytywne relacje z innymi (positive relations with others) — ten aspekt kon-
centruje si¢ na zdolnosci jednostki do nawiagzywania i utrzymywania zdro-
wych, pozytywnych relacji z innymi ludzmi;

e autonomie (autonomy) — odnosi sie do poczucia kontroli nad swoim zy-
ciem, zdolnosci do podejmowania decyzji zgodnych z wlasnymi przekona-
niami, warto$ciami i celami;

e panowanie nad swoim otoczeniem (environmental mastery) — zdolno$é
radzenia sobie z wyzwaniami i trudno$ciami w otaczajacym nas $rodo-
wisku;

e cel w zyciu (purpose in life) — ten aspekt dotyczy posiadania jasnych celow
i sensu w zyciu. Posiadanie celow zyciowych moze pomdc w przeciwdziala-
niu poczuciu zagubienia czy bezcelowosci;

e rozwoj osobisty (personal growth) — dazenie do zdobywania nowych umie-
jetnosci i rozwijania wlasnego potencjatu.

Teoria dobrostanu psychologicznego Ryff (1989) opiera si¢ na przekonaniu,
ze dobrostan psychiczny jest wynikiem réwnowagi i harmonii pomiedzy tymi
szescioma aspektami. Osoba, ktéra osigga rownowage i rozwija sie w kazdym
z tych obszaréw, ma wigksze szanse na doswiadczanie trwalego i glebokiego za-
dowolenia z zycia.
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Umiejscowienie pojecia dobrostanu w psychologii zdrowia

Coraz szybsze tempo zycia wymusilo stworzenie nowej dziedziny psychologii,
jaka jest psychologia zdrowia, zajmujacg si¢ zrozumieniem wplywu czynnikow
psychologicznych na zdrowie fizyczne, emocjonalne i spoteczne jednostki oraz
grup spolecznych. Gléwnym celem psychologii zdrowia jest badanie relacji
miedzy psychika a zdrowiem oraz identyfikowanie strategii i interwencji, ktére
moga wspiera¢ zdrowy styl zycia i przeciwdziata¢ problemom zdrowotnym (He-
szen-Celinska i Sek, 2020). Gtéwnymi celami psychologii zdrowia jest edukacja
w zakresie zrozumienia istoty zdrowia w celu podwyzszenia dobrostanu oraz
jakosci zycia, a takze wpajanie odpowiednich wzorcéw zdrowotnych i higienicz-
nego trybu zycia.

U podstaw psychologii zdrowia lezy biopsychospoteczny model zdrowia, ,,za-
ktadajacy zwiazki miedzy uktadem nerwowym, ukladem odpornosciowym, sty-
lami zachowania, przetwarzaniem poznawczym oraz $rodowiskowymi uwarun-
kowaniami zdrowia” (Zimbardo i Gerrig, 2018, s. 547). Model ten wywodzi si¢
z kultur odmiennych niz kultura Zachodu.

W psychologii jakosci zycia bada si¢ réznorodne aspekty, takie jak satysfak-
cja z zycia, poziom szczgscia, dobrostan emocjonalny, relacje spoleczne, zdro-
wie psychiczne i fizyczne, osiggnigcia osobiste oraz ogélny stan funkcjonowania
jednostki. Badacze w tej dziedzinie daza do zrozumienia, jakie czynniki wpty-
waja na subiektywng oceng jakosci zycia, jak jednostki radzg sobie z wyzwania-
mi i trudno$ciami oraz jak mozna poprawic¢ ich ogélne samopoczucie. Banka
(2005) w rozdziale Jakos¢ zycia a jakos¢ rozwoju. Spoteczny kontekst pici, aktyw-
nosci i rodziny omawia ogdlne pojecie zadowolenia z zycia. Wedlug niego tak
przyziemne aspekty jak status spoteczny czy sytuacja finansowa mogg prowadzi¢
do poczucia szczgscia, ale nie zapewniaja go (Banka, 2005, s. 13). O wiele waz-
niejszy jest odpowiedni rozwoj dziecka, ktdre, tworzac bliska i bezpieczng wiez
z matka, w przyszlosci bedzie potrafito odtworzy¢ wyuczony schemat zdrowych
relacji. Banka reasumuje, Ze najwazniejszymi czynnikami wptywajacymi na ja-
kos¢ zycia jest mitos¢ i praca.

Wplyw osobowosci na dobrostan psychiczny jednostki
Moéwiac o harmonii psychicznej, nalezy wspomnie¢ o teoriach osobowosci

i ich wplywie na postrzeganie swojego zycia. Cytujac za Olesiem (2003), nauka
0 osobowosci moéwi o ,,spojnosci mysli, uczu¢ i zachowan czlowieka, ujawniaja-
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cej sie w roznych sytuacjach i podlegajacej okreslonym zmianom na przestrzeni
czasu” (s. 20). Osobowo$¢ odroéznia jednostke od innych, jest to kompleksowy
i unikalny zbidr cech, wzorcéw zachowan, mysli, emocji i postaw, ktore cha-
rakteryzuja jednostke i decyduja o jej indywidualnosci. Jest to sposéb, w jaki
cztowiek odbiera, rozumie i reaguje na $wiat zewnetrzny oraz na swoje wlasne
wnetrze. Osobowos¢ jest wytworem zaréwno genetycznych predyspozycji, jak
i interakcji z otoczeniem, efektem doswiadczen zyciowych i wychowania. Moze
by¢ stabilna, ale rowniez podlega¢ zmianom i rozwija¢ si¢ w miare dojrzewa-
nia i nabywania nowych umiejetnosci. Osobowos¢ wplywa na funkcjonowanie
czlowieka w $wiecie.

Wyrdzniamy cztery glowne teorie osobowosci, w sktad ktorych wchodzg réz-
nigce si¢ od siebie interpretacje: teorie psychodynamiczne, teorie humanistyczne,
teorie spotecznego uczenia si¢ i teorie poznawcze, a takze teorie jazni (Zimbardo
i Gerrig, 2018).

Carl Jung jako uczen Sigmunda Freuda czerpal wiele z jego nauk, tworzac na
podwalinach teorii Freuda swoja wtasna teori¢ — psychologie analityczng. Junga
inspirowala réwniez powtarzalnos¢ historii i pierwotno$¢ rozumiana jako funda-
ment. Opierajac si¢ na powyzszych ideach, Jung stworzyt pojecie nie§wiadomosci
zbiorowej, tj. ,zawierajacej podstawowe prawdy psychologiczne wspolne dla cale-
go ludzkiego gatunku. Nieswiadomos$¢ zbiorowa wyjasnia intuicyjne rozumienie
pierwotnych mitéw’, dziet sztuki i symboli, ktdre sg uniwersalnymi archetypami
ludzkiej egzystencji” (za: Zimbardo i Gerrig, 2018, s. 585). Jak zauwaza Ombach
(1969), dziedziczymy po przodkach pewne uniwersalne instynkty i wyobraze-
nia, ktore staja si¢ fundamentem naszej zbiorowej nie§wiadomosci. Przykladowo
wszelkie negatywne postacie, takie jak diabel, wiedzmy i bestie, odbierane sg jako
wcielenie zla prezentujace ciemng strone mocy, czesto przejawiajace agresywne
i zlosliwe zachowania. Te postacie wedlug Junga sa swoistym wizerunkiem arche-
typu pierwotnych i zwierzecych instynktow w cztowieku — Cieniem. W kontrze do
Cienia stoi archetyp maski - jako tego, jaka role w danym miejscu i towarzystwie
przybieramy. Jednak zbyt wiele masek moze doprowadzi¢ do zagubienia swojej
indywidualnej tozsamosci (Oles, 2003, s. 52-53).

! W tym miejscu warto wspomnie¢ o ksigzce psychoanalityczki szkoty Junga Clarissy Pinko-
li Estés zatytutowanej Biegngca z wilkami. Ksiazka ta rozklada na czynniki pierwsze archetypiczne
wzorce przedstawiane w basniach i legendach z réznych kultur. Autorka skupia si¢ przede wszystkim
na archetypie Dzikiej Kobiety. Przykladowo w rozdziale 3 poréwnuje basn ,Madra Wasylisa” do
mitu o Persefonie, analizujac dziedziczno$¢ symbolu matki w kontekscie archetypicznym, osobistym
i kulturowym.
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Jung postrzegal osobowo$¢ nie§wiadoma i $wiadoma jako rozdarcie ,,zachod-
niego ducha” poprzez narzucony prymitywnym ludom chrzescijanizm. Dlatego tez
szwajcarski psychiatra zaczal czerpa¢ inspiracje z religii i kultury Wschodu, two-
rzac idee unus mundus (jeden swiat), opierajacej sie na kohezji $wiata oraz cztowieka
jako mikrokosmosu (za: Sikora, 2006). Cztowiek cate swoje zycie dazy do osiggniecia
archetypu pelni - Jazni, ktdra faczy w sobie swiadomos¢ i nieswiadomos$¢. Nalezy
pamietac, ze ,archetypy reprezentujg wspolng czes$¢ natury ludzkiej, cho¢ nakladaja
si¢ na nie indywidualne doswiadczenia” (Oles, 2003, s. 53). Skupiajac si¢ na Jazni,
rozwijajac oraz faczac w niej rézne aspekty w jedna calo$¢, dazymy do osiggniecia
archetypu mandali, ktéra oznacza perfekcyjna calos¢ scalajaca wszelkie przeciwien-
stwa (Oles, 2003, s. 56). Do tego etapu dochodzi ok. 40 roku zycia, kiedy to czlowiek
dokonuje autorefleksji minionych lat, a takze zastanawia si¢ nad dalsza czescig Zycia
i skupia na swoim wnetrzu, zwracajac sie czesciej ku religii lub filozofii.

W teorie humanistyczne najwiekszy wktad wniosta Karen Horney, ktéra zwro-
cita uwage na czynniki $rodowiskowe sprzyjajace udanemu dorastaniu, takie jak:
»atmosfera ciepta, zyczliwo$¢ ze strony innych i milo$¢ rodzicow okazywana dzie-
cku jako «wyjatkowej osobie»” (Zimbardo i Gerrig, 2018, s. 587). Natomiast jezeli
te warunki nie zostang spelnione, u dziecka zacznie pojawiac¢ si¢ lek podstawowy,
ktéry jest fundamentalnym uczuciem niepewnosci i osamotnienia, jakie powstaje
we wczesnym okresie zycia dziecka i utrudnia samorealizacje, a co za tym idzie -
wplywa na ogélne zadowolenie z zycia.

Teoria spotecznego uczenia sie zaktada, ze zachowania, postawy i cechy jed-
nostki s3 wynikiem uczenia si¢ z interakcji z innymi ludzmi i Srodowiskiem spo-
tecznym, inaczej mowiac — zinternalizowana kontrola zewnetrznego zachowania
to kluczowy proces w tworzeniu osobowosci (Buksik, 1997). Podkresla si¢ znacze-
nie procesoéw spolecznych w ksztaltowaniu sie osobowosci i wewnetrznej kontro-
li zachowania. Zinternalizowane wzorce i normy spoleczne wplywaja na wybory
jednostki, sposob radzenia sobie z lekiem i akceptowalne zachowania w danej kul-
turze czy spoleczenstwie.

W teorii jazni Ja jest pojeciem, ktore odnosi si¢ do zintegrowanej i calosciowej
reprezentacji samego siebie jako jednostki. Jest to subiektywna swiadomo$¢ wlas-
nej tozsamosci, mysli, uczu¢, pragnien i doswiadczen, ktora pozwala odczuwac
jednos¢ i cigglos¢ Ja w réznych sytuacjach i czasie. Jaznn moze by¢ ksztaltowana
przez rézne czynniki, takie jak do$wiadczenia Zyciowe, relacje z innymi ludzmi,
kultura, wychowanie i osobiste cele. Teoria jazni opisuje réwniez rézne aspekty
tego pojecia, takie jak Ja fizyczne (czyli postrzeganie wlasnego ciata), Ja spoteczne
(czyli tozsamo$¢ w kontekscie grup spotecznych) oraz Ja idealne (czyli ideal same-
go siebie, do ktérego dazy jednostka) (Oles, 2003).
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Model salutogenetyczny Antonovsky’ego

Model salutogenetyczny, opierajacy si¢ na poczuciu koherencji, jest teoria psycho-
logiczna, ktdra zostata opracowana w latach 80. XX wieku przez psychologa Aaro-
na Antonovskyego.

W psychologii poczucie koherencji to ,globalna orientacja czlowieka, wy-
razajaca stopien, w jakim cztowiek ten ma dojmujace, trwale, cho¢ dynamiczne
poczucie pewnosci, ze (1) bodzce naptywajace w ciagu zycia ze srodowiska we-
wnetrznego i zewnetrznego majg charakter ustrukturalizowany, przewidywalny
i wyttumaczalny; (2) dostepne sa zasoby, ktére pozwolg mu sprosta¢ wymaganiom
stawianym przez te bodzce; (3) wymagania te s3 dla niego wyzwaniem wartym
wysitku i zaangazowania” (Antonovsky, 1995, s. 34). Poczucie koherencji jest po-
zytywnym i jak najbardziej pozadanym uczuciem, ktére powoduje, ze jednostka
uwaza swoje zycie za spelnione i spéjne.

Teoria Antonovskyego zaklada, ze grupy spofeczne wytwarzaja koherencje,
czyli zharmonizowang jednos¢, ktéra umozliwia wzajemne wsparcie, wspétdziala-
nie i wspolprace. Wedlug tych zalozen ludzie odczuwajg mniejszy poziom stresu,
kiedy sg w stanie zrozumie¢, przewidywac i kontrolowac sytuacje, ktérych do-
$wiadczaja. Antonovsky nazywa to ,koherencjg” i definiuje ja jako ,0golne, trwale
i globalne poczucie zrozumienia, Ze rzeczywistos¢ jest przewidywalna, sensowna
i kontrolowalna” (Antonovsky, 1995, s. 36).

Badania nad modelem salutogenetycznym wskazuja, ze ludzie z wyzszym po-
ziomem koherencji majg wigksze zdolnosci adaptacyjne i radza sobie lepiej w trud-
nych sytuacjach, takich jak choroby, traumy i zmiany zyciowe. Ludzie o nizszym
poziomie koherencji moga by¢ bardziej narazeni na choroby fizyczne i psychicz-
ne, a takze majg wigksze trudnosci z radzeniem sobie ze stresem. Wediug mode-
lu salutogenetycznego zdrowie to nie tylko brak choroby, ale réwniez pozytywne
doswiadczenia i poczucie dobrostanu. Antonovsky uwazal, ze zdrowie jednostki
wynika z jej zdolnosci do radzenia sobie z wyzwaniami i trudno$ciami zyciowymi,
ktére nazywat ,,koherencja zyciowg” (Antonovsky, 1995).

Udowodniono, ze u 0s6b z poczuciem koherencji wystepuje mniejsze ryzyko
pojawienia si¢ depresji, leku oraz innych zaburzen psychicznych. Ponadto badania
wykazaly, ze ludzie z silnym poczuciem koherencji lepiej radza sobie ze stresem
i trudnymi sytuacjami zyciowymi; lepsze jest takze ich zdrowie fizyczne. U ludzi,
ktdrzy czuja, ze maja kontrole nad swoim Zyciem i otaczajacym ich $wiatem, wy-
stepuje mniejsze ryzyko chordb serca, udaru moézgu oraz choréb autoimmunolo-
gicznych (Zabielska i in., 2018).
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Teoria cebulowego szczescia Czapinskiego

Podobne zalozenia przedstawil polski psycholog spoteczny Janusz Czapinski
w swojej cebulowej teorii szcze$cia. Wedtug niej szczedcie jest jak cebula i sklada
sie z wielu warstw. Trzeba stopniowo odkrywac kolejne warstwy, by osiggna¢
pelne zrozumienie i do$wiadczy¢ szczescia. Cebulowa teoria szcze$cia mowi
takze, ze kazdy z nas ma swoja indywidualng cebule szczescia, czyli wyjatkowa
kombinacje elementow, ktore skladajg sie na nasze szczescie. Odkrycie swojej
cebuli szczescia 1 poznanie jej warstw jest kluczem do osiaggniecia petni zycia
i satysfakcji. Czapinski podkresla, ze nie mozna osiggnac szczescia poprzez po-
siadanie materialnych rzeczy, ale przez doswiadczanie pozytywnych emocji, jak
milos¢, przyjazn, wolno$¢ i sens zycia. Cho¢ cebulowa teoria szczescia moze wy-
dawac sie prosta, to kryje w sobie wazng nauke o podejsciu do zycia: kladzie
nacisk na doswiadczanie pozytywnych emocji oraz znaczenie, jakie nadajemy
swojemu zyciu (Niskiewicz, 2016).

Teorie¢ Czapinskiego mozna przedstawi¢ metaforycznie jako trzy warstwy ce-
buli, stanowigce komponenty poczucia szczescia i spelnienia. Pierwsza warstwa
na poziomie genetycznym jest wola zycia, ktdra jest w duzej mierze nieswiadoma.
Drugga jest subiektywnie do$wiadczana warto$¢ zycia, znajdujaca si¢ na poziomie
ogolnym. Obejmuje ona subiektywnie postrzegang jako$¢ zycia, ktora zawiera za-
réwno elementy zwigzane z przyjemnoscia (jak satysfakcja z zycia), jak i te zwigza-
ne z osiggnieciem celu i pelnig zycia (jak odczuwanie sensu zycia). Ostatni poziom
dotyczy biezacych emocjonalnie doznan oraz zadowolenia z réznych obszaréw zy-
cia jednostki (aspekty zwigzane z przyjemnoscia) (Karas, 2019; Wilczek-Ruzyczka
i Kwak, 2022).

Dobrostan psychiczny w ujeciu gerontologicznym

Dobrostan psychiczny jest rozlegtym pojeciem, ktére w zaleznosci od danego
aspektu zycia cztowieka moze by¢ roznie interpretowany. Jak pisze Zych (2017)
»dobrostan - utozsamiany z zadowoleniem - jest konstruktem wielowymiaro-
wym, poniewaz obejmuje pozytywny stan fizyczny i zdrowotny, dobre relacje
spoleczne oraz satysfakcjonujacy stan psychiczny i umystowy [...] Synonimicz-
nie bywa okreslany jako «poczucie szczgscia», czyli jest to ogolna postawa wobec
siebie, swojej przesziosci i przysztosci, pozytywny subiektywny bilans emocjonal-
ny, w ktorym doswiadczenia przyjemne przewazajg nad przykrymi” (s. 42). Zych
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zwraca uwage rowniez na obnizenie poczucia dobrostanu z wiekiem, ktére zwigza-
ne jest z rdznego rodzaju dolegliwosciami wieku podesztego, utratg bliskich oséb,
samotnoscig, a takze zmniejszong aktywnoscig. Ponadto nalezy réwniez zwrdcié
uwage na kwestie generacyjnosci, czyli naturalny etap rozwoju w trzeciej—czwartej
dekadzie zycia, kiedy to jednostka zaczyna si¢ skupia¢ na ,wiekszym dobru’, tj. na
zagadnieniach zwigzanych z rodzing, spolecznoscia i pracg. Badania wskazuja, ze
osoby, ktore przeszly pomyslnie etap generacyjnosci, lepiej radzily sobie w dal-
szym zyciu (Zimabrdo i Gerrig, 2018).

Pewnego rodzaju antidotum na obnizone poczucie zadowolenia z zycia w wie-
ku starszym jest teoria gerotranscendencji Larsa Tornstama, ktory zbadat wplyw
osobowosci na dobrostan psychiczny jednostki. W swojej pracy Transcendente in
later Life skupia si¢ na calosciowym podejsciu do pdznej dorostosci, przywiazujac
szczegolna wage do duchowosci. Tornstam odrzuca pozytywistyczne teorie w ge-
rontologii i proponuje nowy paradygmat oparty na mysli fenomenologicznej i fi-
lozofii Wschodu. Jego celem jest zmiana zachodniego paradygmatu starzenia si¢
poprzez wycofanie si¢ z konsumpcjonistycznego stylu zycia, skupionego na ma-
terializmie, bogactwie, indywidualizmie i pragmatyzmie, oraz dazenie do trans-
cendengji i transgresji, na wzér buddystéw zen (za: Brudek, 2016). Te zmiany sku-
piaja sie na trzech gtéwnych wymiarach: kosmicznym, odnoszacym si¢ do Ja oraz
zwigzanym z relacjami spolecznymi. Wedlug Tornstama osoby starsze zaczynaja
doswiadcza¢ wiezi z kosmosem, a analiza wspomnien i wlasnej dotychczasowej
tozsamosci pomaga im znalez¢ nowe miejsce we wszech§wiecie i zrozumie¢ cel
swojego istnienia. Rezygnuja z nadmiernej troski o swéj wyglad i sposdb, w jaki
s3 postrzegani przez spoleczenstwo. Skupiajg si¢ na relacjach rodzinnych z dzie¢-
mi, wnukami i najblizszymi przyjaciéimi. Ta droga prowadzi do akceptacji siebie
w wymiarze psychospotecznym, fizycznym i psychologicznym (Brudek, 2016).

Poczucie dobrostanu w pracy

Dobrostan jest pojeciem bardzo ogdélnym, ktére dotyczy wielu dziedzin zycia i dla-
tego dokonano rozréznienia na dobrostan osobisty, spoteczny, a takze dobrostan
zawodowy. Czerw (2017) dobrostan pracowniczy definiuje jako ,,ocene swojego
zycia zawodowego, dotyczaca zaréwno typu pracy, jak i spolecznego $rodowiska
zawodowego” (s. 22). Mowiac o dobrostanie w pracy, takze rozrézniamy wymiar
hedonistyczny (satysfakcja z wykonywanej pracy) oraz wymiar eudajmonistyczny
(poczucie sensu pracy, np. w tzw. zawodach misyjnych jak lekarz lub pielegniar-
ka). Dobrostan pracowniczy odnosi si¢ do ogélnego stanu satysfakeji, zadowolenia
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i pomyslnosci pracownikéw w zwiazku z ich pracg oraz srodowiskiem zawodo-
wym, w jakim si¢ znajduja. Jest to kompleksowe pojecie, ktdre uwzglednia rézno-
rodne aspekty zycia zawodowego i wplywa na ogdlng jako$¢ zycia pracownikow.

Grant, Christianson i Price zwracaja uwage na trzy aspekty dobrostanu pra-
cowniczego: ,(1) wymiar psychologiczny - subiektywne samopoczucie psychiczne
(m.in. zadowolenie z pracy, poczucie wlasnej wartosci i mozliwosci); (2) wymiar
fizyczny — doswiadczenie zdrowia ciala (m.in. fizyczne bezpieczenstwo pracy);
(3) wymiar spoteczny - jakos¢ relacji z innymi ludZzmi (m.in. zaufanie, wspotpra-
ca)” (za: Koziol i Wojtowicz 2016, s. 167). Opisane przejawy dobrostanu pracowni-
czego sa fundamentalne dla tworzenia zdrowego i efektywnego srodowiska pracy.
Staranne dbanie o aspekty psychologiczne, fizyczne i spoleczne przyczynia si¢ do
zwiekszenia satysfakeji, zaangazowania oraz wydajnosci pracownikéw, co w efek-
cie moze przynies¢ korzysci zaréwno pracownikom, jak i firmie.

Podsumowanie

Dobrostan jest istotnym elementem zdrowia psychicznego i odzwierciedla harmo-
nie pomiedzy réznymi aspektami Zycia jednostki. Jest réwniez kluczowym czyn-
nikiem w dazeniu do osobistego szczescia i satysfakeji. Powinno si¢ podejmowac
dzialania na réznych plaszczyznach, od kulturowej po ekonomiczng, aby skutecz-
nie przeciwdziala¢ rosngcym problemom zdrowia psychicznego oraz promowac
dobrostan jednostek i spoleczenstw przy pomocy takich teorii jak gerotranscen-
dencja, model salutogenetyczny czy cebulowa teoria szczescia.

Dzialania promujace budowanie dobrostanu powinny by¢ kompleksowe
i uwzglednia¢ réznorodne aspekty zycia jednostki: od zdrowia fizycznego, przez
rozwdj osobisty i zawodowy, po relacje spoleczne i aktywnos¢ kulturalng. Dzia-
tania wzmacniajgce dobrostan powinny obja¢ programy szkolne - poprzez wpro-
wadzanie zaje¢, ktdre ucza umiejetnosci emocjonalnych i radzenia sobie ze stre-
sem. Firmy moga wprowadza¢ programy, ktére promujg réwnowage miedzy praca
a zyciem prywatnym, przeciwdzialaja wypaleniu zawodowemu, a takze wspieraja
rozwdj osobisty i zawodowy pracownikéw. Jednostki samorzadowe powinny pro-
mowa¢ integracje spoleczng, wolontariat czy uczestnictwo w réznych formach
wspolnotowych. Na poziomie politycznym i ekonomicznym wazne jest, aby rzady
i organizacje miedzynarodowe tworzyly polityki wspierajace dobrostan obywate-
li. Obejmuje to inwestycje w systemy opieki zdrowotnej, szczegélnie w obszarze
zdrowia psychicznego, ale takze dziatania na rzecz réwnosci ekonomicznej, stabil-
nosci zatrudnienia, dostepnosci edukacji i wsparcia spolecznego.
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