EWA WIECEK-JANKA

Politechnika Poznanska
ewa wiecek-janka@put poznanpl

4 | TYPOLOGIA DOBROSTANU. UJECIE EKSPERCKIE

https://doiorg/1018559/978-83-8211-255-9/4

Typology of well-being. Expert approach

Abstract: The purpose of the research conducted and presented in this chapter is to identify
and understand the various dimensions of well-being in the context of Polish enterprises.
It analysed various dimensions of well-being in the context of Polish enterprises through
qualitative research. The focus was on understanding how employees and managers ex-
perience emotional, psychological and social well-being. Interviews were conducted with
15 experts from different sectors, analysing their individual experiences and perceptions
of well-being. The results indicate that emotional well-being, which is related to positive
emotions and satisfaction with life, is central to an overall sense of happiness. Psycholog-
ical well-being, which includes a sense of purpose and autonomy, significantly influences
stress management and personal development. Social well-being, reflecting the quality of
interpersonal relationships, is essential for a sense of support and belonging. In addition,
the study revealed a new type of environmental well-being, related to sustainability efforts,
which underscores the growing awareness of and responsibility for the environment.

Keywords: well-being, management, human resources.

Wprowadzenie

W rozdziale skoncentrowano si¢ na identyfikacji i eksploracji réznych typow
dobrostanu. Inspiracjg byla obserwacja, ze pojecie to jest czesto przedstawiane
w sposdb uproszczony. Podejscie do badania dobrostanu jako jednowymiaro-
wego zjawiska wydaje si¢ niewystarczajace dla zrozumienia jego ztozonosci oraz
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wplywu na zycie zawodowe i prywatne osob zaangazowanych w dzialalnos¢
biznesowa zaréwno jako pracownikéw, jak i menedzerdw.

W zwigzku z tym celem rozdziatu i badan zrealizowanych w jego ramach jest
zidentyfikowanie réznych wymiaréw dobrostanu w kontekscie polskich przed-
siebiorstw oraz zbadanie, jak wskazane czynniki wplywaja na indywidualne
doswiadczenia jednostek.

Jednym z najbardziej podstawowych zagadnien zglebianych przez specja-
listéw roznych dziedzin, takich jak psychologia, nauki spoleczne czy filozofia,
jest fundamentalne pytanie o to, jak osiaggna¢ dobrostan osobisty. Cho¢ na prze-
strzeni lat widoczne sa w nauce tendencje do szerszego eksplorowania kwestii
ludzkiego nieszczgscia (unhappiness), w ostatnich dekadach obserwuje sie syste-
matyczny wzrost zainteresowania tematyka ogdélnopojetego dobrostanu (Diener,
1984). Narastajaca w ostatnim dziesi¢cioleciu dociekliwo$¢ naukowcow z dzie-
dziny psychologii dobrze obrazuje liczba publikacji naukowych w bazie Scopus.

Liczba publikacji naukowych
-

2010 301 202 2013 21014 2015 ki 2007 Fall. 2019 2030 MGl 203r 2003

Rysunek 4.1. Liczba publikacji naukowych na temat dobrostanu w latach 2010-2023
na podstawie danych z bazy Scopus

Zrodto: opracowanie wtasne.

Zgromadzone publikacje przedstawiaja wyniki w dziedzinie psychologii
dla hasel: ‘wellbeing), ‘well-being’ oraz ‘prosperity” przeszukiwanych w obrebie
tytutu, streszczenia oraz stéw kluczowych. Uwzgledniajac widoczng na wykre-
sie tendencje wzrostows, szczegdlnie po 2019 roku, gdy epidemia COVID-19
wplyneta na psychiczny dobrostan spotecznosci globalnej, mozna zauwazy¢,
ze liczba publikacji w ostatnich 3 latach jest zblizona do liczby obejmujacej
dziesie¢ lat sprzed pandemii, co jasno obrazuje zapotrzebowanie na badania
w tym zakresie.
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Rysunek 4.2. Wstepna analiza scjentometryczna artykutdw naukowych zwigzanych
z zagadnieniem ‘well-beingu’
Zrédto: opracowanie wtasne.

W celu ich poglebienia przeprowadzono scjentometryczng analize 20 000
artykutéw naukowych z bazy Scopus. Oprocz pojecia dobrostanu (well-being)
dominujgce frazy kluczowe obejmuja: subiektywny dobrostan (subjective well-
-being), zdrowie psychiczne (mental health), psychologie pozytywna (positive
psychology), szczgscie (happiness), satysfakcje z pracy (job satisfaction), a takze
mniej oczywiste terminy, takie jak sens zycia (meaning of life), motywacja (mo-
tivation) czy samotno$¢ (loneliness). Liczne powigzania miedzy tymi frazami
ukazuja zlozono$¢ oraz wielowymiarowos¢ zagadnienia dobrostanu psychicz-
nego, co dodatkowo utrudnia jego definicje.
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4.1. Pojecie dobrostanu

Najczgsciej spotykanymi w literaturze definicjami dobrostanu sg hedonizm i eu-
dajmonia, obecne w filozofii od starozytnosci. Interpretacja dobrobytu przez
Arystypa z Cyreny w III wieku p.n.e. (Solomon i Higgins, 1997) odnosi si¢
bezposrednio do doswiadczania przyjemnosci, komfortu i satysfakcji, traktujac
przyjemnos¢ jako gtéwny cel zycia (Huta i Ryan, 2010). Pojecie subiektywnego
dobrostanu jest czesto zwigzane z podejsciem hedonistycznym, ktére opiera si¢
na trzech filarach: subiektywnej ocenie ogélnego zadowolenia z zycia, obecnosci
pozytywnego oraz negatywnego afektu (Mise i Busseri, 2020). Z kolei koncep-
cja eudajmonii zapoczatkowana przez Arystotelesa w IV wieku p.n.e. kladzie
nacisk na aktywnosci wyrazajace cnote i dazenie do doskonalosci (Solomon
i Higgins,1997; Waterman, 1993, 2007).

Dwie teoretyczne postawy, hedonizm i eudajmonia, stanowig podstawe
wspolczesnej psychologii pozytywnej. Cho¢ antyczni filozofowie nie rozrézniali
terminow ,,dobrostan” i ,,szczgscie”, wspdlczesna nauka wyznacza granice po-
zwalajgce na ich rozréznienie. Teoria prawdziwego szczgscia Seligmana (2011)
wprowadza trzy gtéwne elementy: odczuwanie przyjemnosci, pochlonigcie oraz
poczucie glebszego sensu. W pdzniejszej pracy Seligman (2011) krytykuje kon-
cepcje stawiania ,,szczescia” w centrum psychologii pozytywnej, argumentujac,
ze ,dobrostan” jest bardziej kompleksowym konstruktem obejmujacym wiele
mierzalnych elementéw.

W literaturze zauwaza si¢ roznorodne podejscia do rozumienia i badania
dobrostanu. Wielu naukowcow przywiazuje szczegdlng wage do subiektywnych
ocen jako$ci zycia oraz zadowolenia z zycia (Diener i in., 1999). W analizach
dotyczacych dobrostanu psychicznego coraz czesciej pojawiajg si¢ rowniez nowe
koncepcje, takie jak ,,psychologiczna elastycznos¢” (Hayes i in., 2012), ktéra od-
nosi si¢ do zdolnosci adaptacyjnych jednostki do zmieniajacych sie warunkow
zyciowych, oraz ,rezyliencja” (Masten, 2001), czyli zdolnos¢ do odzyskiwania
réwnowagi po trudnych doswiadczeniach.

Z perspektywy psychologii pozytywnej, oprdcz klasycznych koncepcji hedoni-
zmu i eudajmonii, pojawiajg si¢ réwniez nowe podejscia, ktore rozszerzaja i uzu-
pelniaja tradycyjne ujecia dobrostanu. Przyktadem moze by¢ koncepcja ,,szczescia
eudajmonicznego” (Ryan i Deci, 2001), ktéra kladzie nacisk na wewnetrzng zgod-
no$¢ z wlasnymi warto$ciami oraz dgzenie do realizacji swojego potencjatu.

W kontekscie zawodowym szczegdlne znaczenie ma pojecie ,,dobrostan
zawodowy” (work well-being), ktore obejmuje zaréwno aspekty subiektywne,
takie jak satysfakcja z pracy, jak i obiektywne, zwigzane z warunkami pracy oraz
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mozliwosciami rozwoju zawodowego (Bakker i Demerouti, 2007). Dobrostan
zawodowy jest czesto powigzany z wydajnoscia pracy, motywacja oraz zaanga-
zowaniem pracownikéw (Harter i in., 2002).

Analiza literatury wskazuje réowniez na istotne réznice miedzykulturowe
w percepcji dobrostanu. W kulturach kolektywistycznych, wystepujacych w Ja-
ponii czy Chinach, wiekszy nacisk kladzie si¢ na dobrostan grupy oraz harmonig
spoteczng, podczas gdy w kulturach indywidualistycznych, dominujacych w Sta-
nach Zjednoczonych czy Europie Zachodniej, wigkszg wage przyktada si¢ do
subiektywnych odczu¢ jednostki oraz jej autonomii (Markus i Kitayama, 1991).

W badaniach na $wiecie uwzglednia sie takze kwesti¢ réznorodnosci uwa-
runkowan dobrostanu w kontekscie zmieniajacych si¢ warunkéw spotecznych
i ekonomicznych. Przyktadem jest wptyw globalizacji oraz dynamicznie rozwi-
jajacych sie technologii informacyjnych na dobrostan jednostek i spolecznosci.
Z jednej strony technologie te moga sprzyja¢ rozwojowi osobistemu i zawodo-
wemu, z drugiej jednak moga si¢ przyczynia¢ do wzrostu stresu oraz poczucia
izolacji (Kraut i in., 2002).

W zwiazku z powyzszym dostrzezono konieczno$¢ prowadzenia dalszych
badan nad zlozono$cig i wielowymiarowoscig dobrostanu, uwzgledniajacych
rézne perspektywy teoretyczne oraz kontekstualne. Zrozumienie tych skom-
plikowanych interakgji jest kluczowe dla opracowywania efektywnych strategii
wspierania dobrostanu jednostek i spoteczenstw, co w konsekwencji moze sie
przyczyni¢ do poprawy jakosci zycia oraz funkcjonowania spotecznego.

4.2. Typy dobrostanu

Tworzenie dobrostanu i zarzadzanie nim wymaga podejscia interdyscyplinar-
nego, ktére uwzglednia réznorodne aspekty i uwarunkowania tego zjawiska.
Wspolczesne podejscia do badania dobrostanu, integrujace wiedzg z psycho-
logii, socjologii, filozofii oraz nauk o zdrowiu, pozwalaja na bardziej komplek-
sowe zrozumienie jego wplywu na jednostki i spoleczenstwa, co stanowi wazny
krok w kierunku poprawy jakosci zycia i dobrostanu na réznych poziomach.
Seligman i Szymczak (2011) okreslili wstepne roznice w interpretowaniu pojec
szczgscia i dobrostanu. Wedlug nich szczesécie dotyczy zadowolenia z Zycia, co
jest podstawowym miernikiem, a celem Zzycia jest zwickszanie zadowolenia.
W przypadku dobrostanu miernikiem s3 pozytywne emocje, zaangazowanie,
poszukiwanie sensu, tworzenie pozytywnych relacji i zwigzkdw oraz osiagniec,
za$ celem jest dazenie do pelniejszego przezywania wspomnianych miernikéw.
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W badaniu w 2024 roku autorka skupita si¢ na eksploracji réznych wymia-
row szczedcia i dobrostanu, ktore w zalozeniu miato prowadzi¢ do analizy ich
znaczen i sposobéw manifestowania si¢ w codziennym zyciu.

Realizacja badan opierala si¢ na przyjeciu podejscia jakosciowego. Przepro-
wadzono je metodami desk research (por. rysunek 4.1 i 4.2) i pogtebionego
wywiadu indywidualnego, ktére pomogly zidentyfikowaé gléwne kategorie
dobrostanu, takie jak dobrostan fizyczny, duchowy, ekonomiczny, spoleczny,
emocjonalny, ekologiczny i psychologiczny (por. rysunek 4.3).

W badaniach jakos$ciowych - eksperckich (IDI) wzigto udzial 15 oséb: pie-
cioro zwigzanych ze $wiadczeniem ustug konsultingowych z zakresu HR, troje
naukowcow zajmujacych si¢ tematyka dobrostanu, piecioro doswiadczonych
wladcicieli przedsigbiorstw oraz dwoje prezeséw $rednich firm. Kodowanie
uczestnikdw obejmowalo kryterium dziatalnosci oraz ple¢ (por. tabela 4.1)".

Tabela 4.1. Charakterystyka ekspertow bioracych udziat w IDI

Uczestnicy IDI K - Kobieta |M - Mezczyzna
U - ustugi konsultingowe 3 2

N - naukowcy

2 1
W — wladciciele przedsigbiorstw 2 3
P - prezesi $rednich firm 1 1

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nastepnie wykorzystujac techniki jako$ciowe: analize narracji z wykorzy-
staniem $rodowiska MAXQDA z kodowaniem dedukcyjnym, poznano indy-
widualne historie i do§wiadczenia 0s6b, pozwalajace zrozumie¢, jakich odmian
dobrostanu doswiadczaja w swoim zyciu. Pierwszym rezultatem badan jako-
sciowych bylo wyodrebnienie kategorii szczescia i dobrostanu opisanych we
wstepie opracowania (por. tabela 4.2 i 4.3). Badani wskazali, a nastepnie rozwi-
neli w opisach nastepujace kategorie dobrostanu, z ktérymi mieli do czynienia:
fizyczny, psychologiczny, ekologiczny, spoteczny, ekonomiczny i duchowy. Na
rysunku 4.3 przedstawiono wskazane w wywiadach rézne rodzaje i typy odczu-
wanego przez respondentéw dobrostanu. Omawiane kategorie zostaty wzboga-
cone przykladem (przyktadami) z wypowiedzi ekspertow.

! Ekspertom reprezentujacym ustugi konsultingowe przypisano kody: UK1, UK2, UK3,
UM1, UM2. Ekspertom naukowcom przypisano kody: NK1, NK2, NM1. Ekspertom wta-
$cicielom firm przypisano kody: WK1, WK2, WM1, WM2, WM3. Ekspertom bedacym
prezesami firm przyporzadkowano kody: PK1 i PM1.
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Tabela 4.2. Kategorie szczeécia z przykladami (wyniki badan n=15)

Szczescie (poczucie szczescia)

Przejawy codzienne

Codzienne Czerpanie radosci z codziennego porannego rytuatu parzenia

przyjemnosci ulubionej kawy, ktéry przynosi uczucie komfortu i radoéci na
poczatek dnia (PK1, WK1)

Drobne nagrody Czeste nagradzanie siebie malymi rzeczami, jak kupno no-
wej ksigzki, co powoduje natychmiastowe poczucie szczedcia
(UM2)

Hobby Regularne granie na instrumentach (np. gitarze), co przynosi
poczucie zrelaksowania i szczescia po kazdej sesji gry (UM2,
NM1)

Relaksujace Wieczorne kapiele w wannie z ulubionymi olejkami eteryczny-

aktywno$ci mi, ktére daje spokoj i radoé¢ (UK2, PK1)

Spotkania Regularne spotkania z przyjaciétmi na kolacji, ktére przynosza

z bliskimi rado$¢ i poczucie wspolnoty (UK1, UK2, UMI1, WK 1, WM2,

WM3, PM1)

Zadowolenie z zycia

Realizacja celow

Odczuwanie zadowolenie z Zycia, gdy udaje si¢ osiagna¢ klu-

zawodowych czowe cele w pracy, takie jak awans lub zakonczenie waznego
projektu z sukcesem (Ukl, Uk2, UK3, UM1, NK1, NM1)

Satysfakcja ze Dlugotrwale poczucie szcze$cia wynikajace z harmonijnego

zwigzku zwigzku z partnerem, ktory wspiera i dzieli codzienne radosci
(ALL)

Zdrowy styl zycia | Odczuwanie zadowolona z zycia, gdy udaje si¢ utrzymac zdro-
wy tryb zycia przez regularne ¢wiczenia i zdrowe odzywianie
(UK3, UM1, NK1, WM1, WM2, PM1)

Spelnienie osobiste | Odczuwanie zadowolenia z zycia przez angazowanie si¢
w dzialalno$¢ artystyczna, ktéra pozwala na wyrazanie siebie

i rozwijanie swoich talentéw (WM1, NM1)

Bezpieczenstwo
finansowe

Poczucie szczescia wynikajace z posiadania stabilnej sytuacji
finansowej, co daje spokdj i mozliwos¢ planowania przysztosci
(ALL)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Wyrdznione kategorie szczgscia oraz przyktady stanowig wycinek z petnego
zakresu przykladéw. Zadaniem zestawienia jest przyblizenie interpretowania
wybranych kategorii szcze¢$cia w roku 2024 w badaniach jako$ciowych (zakres

czasowy badania jako$ciowego).

Wyrdznione kategorie dobrostanu oraz przedstawione przyktady (tabela 4.3,
rysunek 4.3) stanowig fragment pelnego spektrum mozliwych przykladow

i interpretacji.

W koncepcji dobrostanu wyrdznia si¢ piec¢ elementow: pozytywne emocje (po-
sitive emotions), pochlonigcie (engagement), pozytywne zwiazKki (relationships),
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Tabela 4.3. Kategorie dobrostanu z przykladami (wyniki badan n=15)

Dobrostan (poczucie dobrostanu)

Pozytywne emocje

Codzienna rado$é

Doséwiadczanie radosci i wdzigczno$ci w codziennych prak-
tykach medytacyjnych, co pomaga utrzymac pozytywny stan
emocjonalny przez caly dzien (UK2)

Rado$¢ zmalych | Czerpanie przyjemnosci z prostych codziennych momentdw,

rzeczy jak $miech podczas zabawy z dzie¢mi lub rado$¢ z ogladania
zachodu stonca (WK2)

Optymizm Zapisywanie pozytywnych wydarzen, co pomaga utrzymywac
optymistyczne spojrzenie na zycie (WK2)

Wdzigcznosé Regularne praktykowanie wdziecznosci przez zapisanie trzech

rzeczy, za ktore jest sie wdzigcznym kazdego dnia, co zwigksza
poczucie szcze$cia (WK2)

Uczucie milo$ci

Czeste wyrazanie milosci i czuto$ci wobec bliskich, co wzmac-
nia pozytywne emocje i wiezi rodzinne (WK2, NK1)

Pelne zaangazowa-
nie w prace

Odczuwanie glebokiego zaangazowania i satysfakcji z wyko-
nywania swojej pracy, ktora jest pasja i dostarcza wiele radosci
(ALL)

Angazowanie si¢

Aktywne uczestnictwo w projektach spotecznych, co daje po-

w projekty czucie celu i spelnienia (WK2, WM1, WM3)

2| Nauka nowych Regularne uczestnictwo w kursach jezykowych (i innych), kt6-

g umiejetnosci re dostarcza satysfakeji i poczucia postepu (NK1, NM1)

‘§D Pracanad czym$ | Czerpanie satysfakcji z pracy w organizacji charytatywnej,

£ | wigkszym w ktdrej pomaga sie potrzebujacym, co daje poczucie sensu

N i spetnienia (WM3)

Filozoficzne Regularne refleksje nad sensem Zzycia podczas codziennych

refleksje spacerow po lesie, co przynosi spokoj i wewnetrzne zadowole-
nie (WM3, NK1)

Dzialanie dla dobra | Angazowanie si¢ w wolontariat w schronisku dla zwierzat, co

innych daje gteboka satysfakcje i poczucie sensu (WK1)

Sukces zawodowy | Osigganie awansu na wyzsze stanowisko, co owocuje poczu-
ciem dumy i zadowolenia z wlasnych osiggnie¢ zawodowych
(ALL)

2 Cele osobiste Zrealizowanie celu, jakim jest np. ukonczenie maratonu, co

;é daje ogromne poczucie satysfakeji i dumy (ALL)

& | Rozwoj Ukonczenie kursu jezykowego i zdobycie certyfikatu, co przy-

5| umiejetnosci nosi poczucie spetnienia i motywacje do dalszego rozwoju

§ (NK1, NK2, NM1)

# | Projekty Zakonczenie dlugoterminowego projektu, jak budowa domu,
dlugoterminowe co daje glebokie poczucie spelnienia i satysfakeji (ALL)
Dbanie o zdrowie |Regularne praktyki mindfulness, ktére pomagaja lepiej radzi¢
psychiczne sobie ze stresem i poprawiaja ogélne samopoczucie (ALL)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Rysunek 4.3. Typologia dobrostanu jako wynik badan jakosciowych
Zrédto: opracowanie wtasne

sens (meaning) i osiagniecia (accomplishments) (model PERMA). Trzy elementy
zostaly zaczerpniete z teorii szczescia. Pozytywne emocje, a wiec zycie przyjem-
ne, doswiadczanie zadowolenia, sg pierwszga sktadowa dobrostanu, podobnie jak
pochlonigcie rozumiane jako silne zaabsorbowanie, z ktérego satysfakcja poja-
wia si¢ na ogo! post factum. Druga skladowa to poczucie sensu, czyli zycie dla
idei, przynalezenie do czego$, co uznajemy za wicksze od nas. Zwigzki z innymi
stanowigce trzecig sktadowq odnoszg si¢ do zycia w spoltecznosci, wspotdzielenia
waznych momentéw z bliskimi oraz pozostawania w pozytywnych relacjach
zludzmi. Prezentowane jest tu interesujace stanowisko, w mysl ktorego ,,niewiele
pozytywnych rzeczy dokonuje si¢ w samotnosci” (Seligman, 2011). Caloksztalt
dobrostanu dopelnia poczucie osiagnig¢. Seligman wyjasnia, ze bywaja sytuacje,
w ktorych ludzie daza do poczucia osiagnieé, nawet jesli nie stoja za tym zadne
inne motywy, takie jak pozytywne emocje czy poczucie sensu. Autor opisuje
taka potrzebe jako ,wygrang dla samego wygrywania”. Podsumowujac powyz-
sze skladniki oraz syntetyzujac ich subiektywny poziom w zyciu, otrzymujemy
ich wektor wypadkowy, ktérym we wspdtczesnym rozumieniu jest dobrostan.
Jego celem, a zarazem produktem ubocznym jest tzw. rozkwit (flourishing) czy
dazenie do rozwoju (Seligman, 2011).

Rozumienie dobrostanu jako wieloelementowej mozaiki odrzuca klarowny
niegdy$ podzial na dobrostan hedonistyczny i eudajmonistyczny. W $wietle
wspolczesnej psychologii pozytywnej dobrostan nie jest bytem samym w sobie,
ale suma wielu mozliwych do zmierzenia czynnikéw zawierajacych w sobie
kryteria zar6wno hedonizmu i eudajmonii (Solomon i Higgins,1997; Waterman,
2007).
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Tabela 4.4. Techniki oddzialujace na dobrostan w ujeciu PERMA

d(():bzl?,(:lsltlzilr(lu Techniki wspierajace
Pozytywne emo- | Wyrazanie wdzigcznosci i akceptowanie bledow
cje (P) Budowanie relacji w celu uzyskania informacji zwrotnej
Zaangazowanie | Wyznaczanie celow
(E) Wyznaczanie zadan zgodnych z mocnymi stronami pracownika

Tworzenie indywidualnych planéw rozwoju

Pozytywne relacje | Prowadzenie konstruktywnych rozméw

(R) Swietowanie osiggnieé

Korzystanie z mentoringu

Znaczenie (M) Swoboda wyboru kompetencji, ktére maja by¢ nabywane

i rozwijane

Identyfikowanie mozliwosci wplywania na zycie i prace innych oséb
Rozbudzanie zainteresowania ¢wiczeniami i zadaniami (poszuki-
wanie elementéw nowoséci, ksztalttowanie nowych i przydatnych
kompetencji)

Osiagniecia (A) | Wyznaczanie i wizualizacja osiggania konkretnych i realistycznych
celow

Wdrozenie systemu nagrod za postepy

Stata informacja zwrotna

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie (Seligman, 2002, 2011).

Dobrostan psychiczny bedacy wielowymiarowym konstruktem przedsta-
wionym przez Seligmana (2002, 2011) podlega ksztaltowaniu przez czynniki
zaro6wno zewnetrzne, takie jak srodowisko czy codzienna rutyna, jak i indy-
widualng prace z emocjami, terapie czy formowanie $wiatopogladu. Kwestie
te maja réwniez znaczenie z punktu widzenia psychologii zarzadzania, ktéra
obejmuje m.in. tematyke zarzadzania dobrostanem pracownikéw, ktorzy do-
swiadczaja sytuacji wplywajacych nie tylko na ich samopoczucie w miejscu
pracy, ale takze na ich zycie osobiste i rodzinne. Przy czym kazdy z nich jest od-
rebng jednostka o indywidualnych uwarunkowaniach psychicznych, nierzad-
ko o réznych potrzebach i z odmiennym bagazem doswiadczen. Wszystkie te
kwestie niewatpliwie wplywaja na dobrostan i jego czynniki w ujeciu PERMA,
poczawszy od odczuwania pozytywnych emocji az po osiagniecia. Koncepcja
rozkwitu zgodnie z podejsciem PERMA moze by¢ wspierana przez skuteczne
i $wiadome zarzadzanie, na ktdre skladaja sie dzialania podejmowane przez
menedzerdw.

Czynniki te sg szczegdlnie wazne w przypadku sektora MSP, w ktérych kul-
tura pracy jest oparta na bliskich relacjach.
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4.3. Wyniki

Badania jako$ciowe ujawnity znaczng réznorodnos¢ w doswiadczaniu dobro-
stanu, sugerujac, ze jest to zjawisko wielowymiarowe, ktérego roézne aspekty
s3 ze sobg $cisle powiazane i majg takze wyjatkowy wplyw na zycie jednostek.
Dobrostan emocjonalny, zwigzany z pozytywnymi emocjami i zadowoleniem
z zycia, okazal sie kluczowy dla poczucia szcze$cia i spelnienia. Dobrostan psy-
chologiczny, obejmujacy czynniki takie jak poczucie celu, autonomii i rozwoju
osobistego, mial zasadnicze znaczenie dla poczucia wlasnej wartosci i zdolnosci
do radzenia sobie ze stresem. Dobrostan spoleczny, odnoszacy si¢ do jakosci
i glebi relacji interpersonalnych oraz poczucia przynaleznosci do spoleczno-
$ci, byt niezbedny dla poczucia wsparcia i zrozumienia. Badania jako$ciowe
ukazaly ponadto nowy typ dobrostanu zwigzany z poczuciem koniecznosci
pozytywnego wplywania na $rodowisko, co z kolei odnosilo si¢ do wdrozenia
praktyk zréwnowazonego rozwoju zar6wno w sferze prywatnej, jak i zawodowe;j.
Tak szerokie postrzeganie typdw dobrostanu jest zgodne z zainteresowaniami
badaczy, ktére zilustrowano na rysunku 4.2 - po analizie scjentometrycznej
publikacji $wiatowych w tym zakresie.

4.4. Dyskusja

Réznorodnos¢ w doswiadczaniu dobrostanu wskazuje na jego zlozonos¢,
a zatem konieczno$¢ przyjecia wielowymiarowego podejscia do jego analizy.
Poczucie szczgscia czesto utozsamia si¢ z subiektywnym dobrostanem, ktéry
obejmuje zar6wno emocjonalne, jak i poznawcze oceny zycia jednostki. Diener
i Biswas-Diener (2008) wskazuja, ze poczucie szczgscia jest zwigzane z czestym
doswiadczaniem pozytywnych emocji oraz satysfakcja z réznych aspektow zy-
cia, takich jak praca i relacje miedzyludzkie. Fredrickson (2001) podkredla, ze
pozytywne emocje, takie jak radoé¢ i wdzigczno$¢, moga prowadzi¢ do budowa-
nia zasobow osobistych, co z kolei przyczynia si¢ do powstania diugotrwatego
dobrostanu.

Zadowolenie z zycia stanowi kluczowy wskaznik dobrostanu subiektywnego
i odzwierciedla ogdlng ocene Zzycia przez jednostke. Diener i in. (1985) wpro-
wadzili skale zadowolenia z zycia (satisfaction with life scale, SWLS), ktdra jest
szeroko stosowana w badaniach nad dobrostanem, mimo ze nie odzwierciedla
wszystkich jego kategorii. Wysoki poziom zadowolenia z Zycia czesto wigze sie
z posiadaniem satysfakcjonujacych relacji spolecznych, stabilnosci finansowej
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oraz zdrowia ﬁzycznego i psychicznego (Biswas-Diener i Diener, 2006; Brown
i Kasser, 2005; Brown i in., 2007).

Zadowolenie z pracy to réwniez istotny czynnik wptywajacy na ogdlny do-
brostan jednostki. Deci i Ryan (2008) sugeruja, ze zadowolenie z pracy jest silnie
zwigzane z poczuciem autonomii, kompetencji i zwigzku z innymi w miejscu
pracy. Badania wykazaty takze, ze osoby, ktore odczuwaja wysokie zadowolenie
z pracy, s3 bardziej zaangazowane i mniej podatne na wypalenie zawodowe
(Fava i Tomba, 2009).

Zdrowie psychiczne i fizyczne sg kluczowymi komponentami dobrostanu.
Cohen i Wills (1985) wskazuja, ze wsparcie spoteczne odgrywa istotna roleg
w ochronie zdrowia psychicznego, gdyz redukuje negatywne skutki stresu
i poprawia ogélne samopoczucie jednostki. Z kolei Danner i in. (2001) wy-
kazali, ze pozytywne emocje w mlodosci moga przewidywac dluzsza zywot-
nos¢, co sugeruje, ze zdrowie psychiczne ma bezposredni wptyw na zdrowie
fizyczne.

Dobrostan ekologiczny, zwigzany z poczuciem odpowiedzialnosci za $ro-
dowisko, jest coraz cze¢sciej uznawany za wazny element dobrostanu ogélnego.
Brown i Kasser (2005) stwierdzaja, ze wartosci zwigzane z ekologicznym stylem
zycia moga by¢ zgodne z dobrostanem psychologicznym, co sugeruje, ze dbanie
o $rodowisko przyczynia si¢ do ogdlnego poczucia spelnienia i sensu zycia.
Clayton i Karazsia (2020) dodaja, Ze zaniepokojenie zmianami klimatu moze
wplywacé na zdrowie psychiczne, co podkresla znaczenie integracji dziatan na
rzecz zrbwnowazonego rozwoju w celu poprawy dobrostanu jednostek (Biswas-
-Diener i Diener, 2006; Brown i Kasser, 2005; Brown i in., 2007).

Harmonia, zaréwno wewnetrzna, jak i spoleczna, jest kolejnym waznym
aspektem dobrostanu. Seligman (2002) sugeruje, Ze harmonijne zycie obejmuje
réwnowage miedzy réznymi sferami Zycia, co prowadzi do lepszego zdrowia
psychicznego i fizycznego. Huppert i So (2013) w swoich badaniach nad do-
brostanem w Europie wskazuja, ze osoby do$wiadczajace harmonii w Zyciu sa
bardziej szczesliwe i zdrowe (Brown i Kasser, 2005).

Podsumowanie

Badanie przyczynito si¢ do glebszego zrozumienia zlozonosci dobrostanu
i identyfikacji jego nowych form oraz stworzyto perspektywe réznorodnego
doswiadczania zadowolenia, szczgscia i spetnienia w zyciu. Zrozumienie tych
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aspektow dobrostanu moze wesprze¢ opracowywanie skuteczniejszych strategii
promowania i utrzymywania dobrostanu na réznych plaszczyznach zycia. Ana-
liza przeprowadzona w ramach badania pozwala na uchwycenie niuanséw, ktdre
skladaja si¢ na pojecie dobrostanu, z uwzglednieniem zaréwno pozytywnych
emocji, jak i glebszego sensu, zaangazowania, pozytywnych relacji z innymi oraz
osiggniec¢. Kazdy z tych elementdw zostal zilustrowany konkretnymi przyklada-
mi zwigzanymi z wypowiedziami ekspertow, ktore pomagaja lepiej zrozumiec,
w jaki sposob dobrostan moze by¢ doswiadczany w codziennym zyciu (por.
tabele 4.2 1 4.3).

Badanie wykazalo ponadto, ze pozytywne emocje, takie jak rado$¢, opty-
mizm czy wdzieczno$¢, moga mie¢ wpltyw na poprawe jakosci zycia jednostki.
Réwnie wazne jest zaangazowanie w réznorodne aktywnosci, ktére nie tylko
przynosza satysfakcje, ale takze pozwalajg na pelne zaabsorbowanie i osiggniecie
stanu flow. Oprocz tego poszukiwanie glebszego sensu i podejmowanie dzia-
tan, ktére majg wartos¢ wykraczajaca poza jednostkowe cele, przyczynia si¢ do
poczucia spelnienia i zadowolenia z zycia.

W kontekscie badania pozytywnych relacji z innymi ludZzmi mozna do-
strzec, jak istotne s3 glebokie, wspierajace wigzi, ktére oprocz dostarczania
emocjonalnego wsparcia wzmacniajg takze poczucie przynaleznosci i wspol-
noty. Analizowany stosunek badanych do osiagnie¢ podkresla znaczenie zaréw-
no sukceséw zawodowych, jak i osobistych, ktére przynosza poczucie dumy,
spelnienia i motywuja do dalszego rozwoju. Osigganie celéw i podejmowanie
wyzwan to nie tylko zrdédlo satysfakeji, ale tez umozliwienie ciaglego rozwoju
i doskonalenia siebie.

Zestawienie tych aspektéw dobrostanu ma na celu podkreslenie, ze dazenie
do petniejszego Zycia wymaga holistycznego podejscia, ktore bierze pod uwage
réznorodne aspekty i potrzeby jednostki. Kazda osoba ma wyjatkowe predyspo-
zycje, kompetencje i preferencje, ktére powinny by¢ uwzgledniane w strategiach
promowania dobrostanu, aby mogty by¢ skutecznie dostosowane do indywidu-
alnych wymagan i warunkow zyciowych.

Przedstawione wyniki wskazuja na koniecznos¢ dalszego badania wielo$ci
i ré6znorodnosci czynnikéw wplywajacych na dobrostan, co moze si¢ przyczynié
do tworzenia bardziej zindywidualizowanych i efektywnych podejs¢ wspieraja-
cych jednostki w ich dazeniach do osiggniecia i utrzymania wysokiego poziomu
tego stanu. Taka perspektywa moze nie tylko zwiekszy¢ skutecznos¢ interwencji
dotyczacych zdrowia psychicznego i spolecznego, ale takze przyczyni¢ si¢ do
ogolnej poprawy jakosci zycia jednostek i spoleczenstw, a co za tym idzie za-
dowolenia z pracy.
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REKOMENDACIJE PRAKTYCZNE

Badania nad dobrostanem majg istotne implikacje praktyczne, szczegdlnie
dla specjalistéw w dziedzinach zarzgdzania zasobami ludzkimi, coachingu
oraz psychologii. Wyniki badan wspomnianych w dyskusji i zrealizowanych
na potrzeby tego opracowania podkreslajg koniecznos¢ indywidualizacji
programéw i interwencji skoncentrowanych na promowaniu dobrostanu
zaréwno w miejscu pracy, jak i w zyciu prywatnym.

Zrozumienie réznorodnych aspektéw dobrostanu moze wspieraé firmy
w tworzeniu strategii, ktdre lepiej odpowiadajg na specyficzne potrzeby
pracownikdw, co z kolei moze sie przektadac na zwiekszone zaangazowanie,
wyzszg produktywnosé oraz ogdlne zadowolenie z pracy. Firmy, korzysta-
jac z wynikéw badan, mogg opracowac bardziej zréznicowane i skutecz-
ne programy wsparcia, ktére uwzglednig wyjgtkowe potrzeby kazdego
pracownika.

Praktycy w dziedzinie zarzgdzania zasobami ludzkimi mogg wykorzystaé
wyniki badan do tworzenia bardziej elastycznych polityk kadrowych, ktére
promujg réwnowage miedzy pracg a zyciem osobistym oraz wspierajg pra-
cownikéw w osigganiu ich celéw zawodowych i osobistych. Wprowadzenie
praktyk skoncentrowanych na dobrostanie moze réwniez przyczynié sie do
redukcji stresu oraz zwiekszenia satysfakcji z pracy, co ma bezposrednie
przetozenie na efektywnosc i lojalnos¢ pracownikow.

Z kolei w obszarze coachingu wyniki badan mogg postuzy¢ do rozwijania
bardziej spersonalizowanych programdw wsparcia, ktdre pomagajg jednost-
kom w lepszym zrozumieniu swoich celdw i osigganiu ich. Indywidualne
podejscie do dobrostanu umozliwia bardziej efektywne wspieranie klientéw
w radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi oraz w dazeniu
do satysfakcjonujgcego i petnego zycia.

W kontekscie psychologii zrozumienie wielowymiarowosci dobrostanu
pozwala na projektowanie interwencji, ktére sg bardziej dostosowane do
indywidualnych potrzeb jednostek, co moze prowadzi¢ do lepszych wynikéw
w terapii i doradztwie. Wiedza ta jest kluczowa dla rozwijania programéw
wsparcia promujgcych zdrowie psychiczne i emocjonalne oraz wspierajgcych
jednostki w ich dgzeniach do petnego i satysfakcjonujgcego zycia.

Przeprowadzone na potrzeby tej publikacji badanie ma takze pewne
ograniczenia. Proba badawcza byta ograniczona, jesli chodzi o liczebnosg,
geografie i demografie, co moze wskazywac pewne obszary konieczne do
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dalszej eksploracji. W kolejnych badaniach wazne bedzie rozszerzenie préby
badawczej, aby uwzglednic bardziej réznorodne grupy demograficzne i kul-
turowe. Warto réwniez badad, jak zmiany w otoczeniu, takie jak postepujaca
cyfryzacja i globalne kryzysy, wptywajg na rézne odmiany dobrostanu.
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