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Dobrostan:
sktadniki i tajniki

y¢ mtodym, pieknym i bogatym - tym oklepanym powiedzonkiem ludzie zbywajq czesto
pytanie, o czym marzq. Ale pytanie wcale nie jest banalne, a problemoéw zawartych
w zdawkowej odpowiedzi - cate mndstwo. No bo doskonale zdajemy sobie sprawe
- a psychologia to tylko potwierdza - Ze ani mtodosc, ani uroda, ani bogactwo nie sq
warunkami koniecznymi czy wystarczajqcymi do szczescia. A znowu szczescie - czy aby
na pewno jest tym, do czego cztowiek w swoim Zyciu dazy i dqzyc¢ powinien?
0d starozytnosci najtezsze umysty drqzq kwestie, czym jest szczesliwe i udane Zycie.
W dzisiejszych teoriach psychologicznych pobrzmiewajq echa szkdt filozoficznych
- cyrenajaskiej i arystotelesowskiej. Dla zwolennikow pierwszej, czyli podejscia
hedonistycznego, istota sprawy sprowadzata si¢ do tego, by zycie przysparzato cztowiekowi
wiecej radosci i przyjemnosci niz bolu i przykrosci. Dla drugich - poszukiwaczy eudajmonii
- miarq szczescia byto osiqganie celow wartych starani, co daje poczucie sensu Zycia niezaleznie
od doznanych cierpien i zawodow.

Dzis nie tylko psychologia, lecz takze wszelkie nauki spoteczne operujq pojeciem
dobrostanu. Jak osiqgnac ow well-being - legendarny i poZadany? Czy radosc Zycia jest czyms
gteboko zakorzenionym w osobowosci cztowieka, czy tez mozna jej sie w sobie doszperac
i jq udoskonalic? Dlaczego jedne spoteczeristwa sq szczesliwsze od innych?

Cho¢ z pozoru od antyku zmienito sie wszystko - jezyk, warsztat badawczy i narzedzia
pomiaru, jakimi dysponujq badacze i mysliciele - to pytanie pozostaje otwarte: jak by¢
szczesliwym, bedac zaledwie relatywnie zdrowym, niezupetnie mtodym i wzglednie bogatym?
Bo, nie oszukujmy sie, przeciez w takim wtasnie stanie znajduje sie wiekszos¢ sposrod nas.

Zapewniamy: sprawa jest dosc trudna, ale bynajmniej nie beznadziejna.
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IYCIE WIELOW

DOBROSTAN: CO TO OZNACZA, Z CZEGD SIE SKLADA I CZY DA SIE NAD NIM POPRACOWAC.

EwaA WiLK

iewiele jest w naukach spolecznych terminéw

tak pojemnych i wieloznacznych, a jednocze$nie

tak powszechnie uzywanych, mozna rzec — mod-

nych, jak dobrostan. Pojeciem dobrego bycia (bo
tak nalezatoby dostownie przettumaczy¢ z angielskiego
well-being) postuguja sie obficie psychologia, ale tez an-
tropologia, filozofia, socjologia, ekonomia, a nawet poli-
tologia. W przekonaniu, ze w istocie o to wtasnie w indy-
widualnymispotecznym zyciu naszego gatunku chodzi:
o osiggniecie pewnego korzystnego stanu, by nie powie-
dzie¢ btogostanu. Nieprzypadkowo poziom dobrostanu
jest dzi§ badany w skali globu z podziatem na regiony
i kraje (s. 12). Wydaje sie bowiem, Ze staje sie on row-
niez terminem na wskro$ politycznym - coraz czesciej
w retoryce politycznej spoleczefistwom obiecuje sie juz
nie tyle dobrobyt, ile owo generalne poczucie szczeg$cia.

Miedzy szczeSciem a dobrobytem

Intuicja stusznie podpowiada, ze dobrostan to co$ bli-
skiego, ale jednoczesnie r6znigcego sie od przyziemnego
materialnego dobrobytu, subiektywnego i ulotnego sta-
nu szczescia czy po prostu nieztej formy fizycznej i psy-
chicznej. Ze jego poziom wyznaczajg i obiektywne, i su-
biektywne okoliczno$ci. Czyli czlowiek ,istnieje dobrze”,
bo ma warunki do godziwego zycia, przy czym jego psy-
chika jest tak skonstruowana, by czerpac z tego rados¢,
satysfakcje i spokéj, a wjego zyciu zdarzenia i emocje po-
zytywne przewazajg nad psychicznymi dotkami i ztymi
nastrojami, lekami, gniewami, nienawisciami.

IrzeczywiScie —rozmaite naukowe definicje i teorie do-
brostanu eksponujg te wielosktadnikowos$é. Najogdlniej
rzecz biorac, opisuja go jako ocene, jaka cztowiek sam
przyznaje swemu zyciu. Dokonuje jej i za pomoca rze-
czowej analizy faktéw (psychologia powiada: operacji
poznawczych), jak i tego, co on sam czuje (ocena emocjo-
nalna). W efekcie odpowiada sobie na pytanie, na ile jest
swoim istnieniem usatysfakcjonowany, jest cztowiekiem
spetnionym.

Nurtem w psychologii, w ktérym dobrostan zajmuje
absolutnie centralne miejsce, jest psychologia pozytyw-
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na. W odréznieniu od tradycyjnych nurtéw, zwlaszcza
psychologii klinicznej, zajmuje sie ona nie tylko tym, co
w cztowieku patologiczne, odbiegajace od ,normy”, stabe,
ale réwniez tym wszystkim, co jest zwyczajne i po prostu
dobrze dziala. Nie ogranicza si¢ do leczenia urazéw, ale
pomaga ludziom rozpoznawac i umacniac ich zalety.

Miedzy naiwnym optymizmem

a poczuciem sensu
Uwazany zajejojcaprof. Martin Seligman pisze: ,Czto-
wiek, ktéry cierpi na depresje, bezsenno$¢, do§wiadczyt
traumy czy ma problemy z odZywianiem albo przezywa
" irracjonalne leki, pragnie czego$ wiecej niz tylko uwol-
nienia od tych dolegliwos$ci. Osoby zubozate, pograzone
w depresji czy nekane myslami samobdjczymi pragna
duzo wiecej niz tylko ulgi w cierpieniu. Osoby te pragna
— czasem rozpaczliwie — cnoty, celu, prawosci i sensu”.
Stowem, psychologia pozytywna poszukuje w cztowieku
nie tyle niedostatkéw, ktdre trzeba by skorygowa, ile psy-
chicznych zasob6w, ktére pozwalajg mu mierzy¢ sie z tru-
dami zycia i zy¢ dalej. Przy tym nie tyle udziela ztotych
rad (to domena poppsycholgii i tysiecy ,szcze$ciodajnych”
poradnikéw, jakie zalegaja p6iki ksiegarskie), ile prébuje
zbadag, jak ludzie to robia, Ze osiagaja dobrostan.
Dos¢ powszechnie i btednie utozsamia sie jg ze swo-
istym kultem tzw. pozytywnego myslenia, zobrazowanym
& w 1978 1. przez Eleanor H. Porter w powiesci o Pollyannie
¢ — dziewczynce tak wychowywanej przez ojca, by we
i wszystkich wydarzeniach, nawet w tych bolesnych i trud-
nych, odnajdywac¢ co$§ pozytywnego. W psychologii za$
efektem Pollyanny nazywa sie naiwny i szkodliwy opty-
mizm. Ale psychologia pozytywna nie oglada $wiata przez
r6zowe okulary, nie pomija probleméw egzystencjalnych
i trudnych do$wiadczen cztowieka.
Na pytanie, czym w istocie zajmuje si¢ ta brawurowo
rozwijajaca sie dziedzina badar, sam Seligman odpowie-
dziat kilka lat temu: ,Kiedys wydawato mi sie, ze przed-
miotem psychologii pozytywnej jest szczescie, Ze najlep-
szym miernikiem szcze$cia jest zadowolenie z Zycia, a ce-
lem psychologii pozytywnej jest zwiekszenie zadowole-
nia z zycia. Teraz uwazam, ze przedmiotem psychologii
pozytywnej jest dobrostan, najlepszym miernikiem do-
brostanu jest osobisty rozkwit (zycie pelnia zycia), a ce- —

zke
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— lem pozytywnej psychol9g11]est spotegowanie osobiste- [:[BUL[]WA T[[IRIA SZEZESCM Wola iycia
go rozkwitu. Ta teoria, ktérag nazywam teorig dobrostanu, zaséb genetyczny
mocno sie r6zni do poprzedniej teorii, tj. teorii prawdzi- cztowieka
wego szczescia”.

Seligman uwaza, ze dobrostan da sie precyzyjnie zmie-
rzy¢ za pomocg pieciu elementéw: pozytywne emocje
(P - Positive Emotion), zaangazowanie (E — Engagement), .. Ogdlny dobrostan
relacje (R - Relationships), sens zycia (M — Meaning) oraz psychiczny
osiagniecia (A - Achievement). Stad tez pochodzi akronim % ogdlne zadowolenie
PERMA, skrét okreslajgcy wymiary dobrostanu. L e
Z kolei Ed Diener, jeden z czotowych przedstawicieli
tego nurtu, stworzyl Skale Satysfakcji z Zycia (The Satis-
faction with Life Scale, SWLS). Jest ona efektem poréw-
nania przez jednostke swojej sytuacji zyciowej z przyje-
tymi przez nig standardami. Satysfakcja z zycia jest wiec
indywidualna oceng wlasnego zyciaijest tym wyzsza, im )
bardziej zgodne sg oba te aspekty. Satysfakcia
Proponowany przez Dienera (2000 r.) model dobrosta- czastkowa

nu sktada sie z trzech komponentéw. Dwa pierwsze nosza
charakter afektywny. Afekt pozytywny oznacza czesto-
tliwo$¢ odczuwania takich emocji, jak np. rado$¢ czy du-
ma, negatywny za$ —takich jak np. zazdrosc¢ czy poczucie
winy. Trzeci element — poznawczy — odnosi sie do tego,
jak czlowiek ocenia takie aspekty, jak praca czy rodzina.
I to wlasnie Diener nazywa satysfakcjg z zycia.

Miedzy tuskami cebuli

Polskim badaczem, ktéry sumiennie, od lat zajmuje sie
dobrostanem, jest prof. Janusz Czapiniski. To autor zna-
nej powszechnie w naukach spotecznych Cebulowej Teo-

rii Szczedcia oraz systematycznych Diagnoz Spotecznych, @

w ktérych mierzy on poziom dobrostanu naszych rodakéw.

Owa ,,psychiczna cebula” sktada sie z trzech warstw. Pierw-
sza, niejako trzon dobrostanu, to wola Zycia. Jest ona, zda-
niem uczonego, najbardziej stabilnym, wrecz wrodzonym
elementem dobrostanu. Na warstwe drugg skltada sie og6l-
ne emocjonalne zadowolenie czlowieka z Zycia, co znajduje
wyraz w wypowiadanych przez niego sagdach. Wreszcie war-
stwa zewnetrzna obejmuje zadowolenie z poszczegélnych
obszaréw zycia: pracy, rodziny, domu, stosunkéw z przyja-
ciétmi, no i rzecz jasna dochodéw. Polacy proszeni w2012 r.
przez prof. Czapiniskiego o wskazanie, co decyduje o ich po-
czuciu dobrostanu psychicznego, w czoléwce umieszcza-
li gléwnie warstwy zewnetrzne: zdrowie (64 proc.), udane
malzenstwo (53 proc.), dzieci (48 proc.), satysfakcjonujaca
praca (31 proc.), godne pieniadze (28 proc.). Ten ranking ra-
czej sie od lat nie zmienia.

Niemniej prof. Czapinski definiuje szczescie ja-
ko pozytywna, afirmujaca postawe wobec zycia i Zrodta
szcze$cia upatruje przede wszystkim w predyspozycjach
psychicznych cztowieka, a nie w obiektywnych warunkach
zycia. To, co ludziom wydaje si¢ decydowac, czy sg szczesli-
wi, czy tez nie, wcale na ich stan nie ma tak fundamentalne-
go wplywu. Zycie moze tuskac nasza wewnetrzna, psychicz-
na cebule z réznych stron, ale dopdty, dopdki nie dobierze
sie do jej najgtebszej warstwy —woli zycia — jest ciggle nieZle.

Miedzy wczoraj a jutro

Pozostaje zatem pytanie: na ile dobrostan jest czym$§
statym, przyrodzonym czlowiekowi? I co moze on zro-
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zadowolenie
z poszczegdlnych
dziedzin zycia

bi¢, gdy los wystawia go na ciezka prébe: chorobe, roz-
wod, utrate pracy? Czy — by stawi¢ temu czota—wystarczy
siegnaé w gtab samego siebie?

Wydaje sie, ze psychologia udziela tu do$¢ obiecujacej
odpowiedzi. Na pewno nie jest tak, Ze cztowiek nie ma
zadnego wplywu na to, jak mysli, jak sie czuje, a przede
wszystkim — jak sam ocenia siebie i swoje zycie. Dobro-
stan nie jest czyms$ statym. Zdobyty raz, nie musi czlo-
wiekowi towarzyszy¢ przez cale zycie. 1 przeciwnie
— nadkruszony nadaje si¢ zwykle do remontu. A przed
nim warto zawsze dokona¢ remanentu, zadajac sobie kil-
ka nieskomplikowanych pytan.

1. Jak czutam/em sie wczoraj, przedwczoraj, rok temu:
czy wiecej byto w moich emocjach stanéw pozytywnych
czy negatywnych? Czy byty ku temu realne powody?

2. Czy szanuje i akceptuje sam/a siebie? Jakie sg moje
mocneistabe strony? Czy umiem godzi¢ sie z porazkami,
ale tez przechodzi¢ do porzadku dziennego nad tym, ze
czego$ nie umiem i nigdy nie dokonam?

3. Czy potrafie wracac do dobrych chwil w zyciu, kon-
serwowac je we wlasnej pamieci, delektowa¢ sie nimi?
Czy tez ulegam potokom ztych wspomnien, czarnych
my$liirozpamietywaniu krzywd?

4. Czy dostrzegam swoje talenty i predyspozycje, sta-
ram sie je wykorzystywac i doskonali¢? Innymi stowy: czy
inwestuje w sw6j wewnetrzny, osobisty rozwoj?

5. Na czym mi w zyciu zalezy? Czy odnajduje sens i cel
w wysitkach, ktére podejmuje?

6. Czy mam dostateczng kontrole nad tym, co sie
w moim zyciu dzieje? Czy tworze swoje zycie, mam po-
czucie tzw. podmiotowego sprawstwa, czy teZ po prostu
plyne z pradem?
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7. Czy jestem samodzielnym, autonomicznym, wol-
nym cztowiekiem? Czy kieruja mna przekonania, czy tez
to, co ogblnie uchodzi za stuszne i wtasciwe? Czy potra-
fie stangé w obronie wyznawanych przez siebie wartosci,
mimo ryzyka, Ze zostang zaatakowany, wySmiany, zigno-
rowany?

8. Czy umiem zy¢ zludZzmi i wéréd ludzi: kochag, przy-
jazni¢ sie, wspélpracowaé, nawigzywacé i podtrzymy-
wac znajomosci, dawac innym wsparcie i przyjmowac je
z wdzieczno$cia?

9. Czy nabywajac rzeczy, po prostu zaspokajam swo-
je materialne i estetyczne potrzeby, czy tez ciggle wydaje
mi sie, ze mam wszystkiego za mato, bo inni majg wiecej,
zyja bogaciej, modniej?

10. Czy potrafie zy¢ tym, co tu i teraz, czy tez — bezna-
dziejnie i bezcelowo — rozmys$lam nad tym, co sie stato
(ijuzsie nie odstanie), albo nad tym, co si¢ sta¢ moze (ale
jest niemozliwe do przewidzenia)?

Miedzy dobrostanem a... dobrostanem

Pozytywna odpowiedZ na wiekszo$¢ tych pytan na
pewno oddala jedno pytanie - o to, ,ile mam”. O dobro-
byt. Choé¢ cata wspdlczesna cywilizacja pcha czlowie-
ka ku posiadaniu i gromadzeniu rzeczy, to coraz oczy-

sktadniki i

tajniki

wistszy staje sie komunat: pieniadze szczeécia nie daja.
A przynajmniej—nie pienigdze przede wszystkim. Nawet
zimni ekonomisci, badajgc dobrobyt, nie ograniczaja sie
do PKB na gtowe w danym kraju, ale tez biorg pod uwa-
ge pewnos$¢ zatrudnienia, opieke zdrowotnag i socjalna,
stabilno$¢ cen czy tez poziom wyksztatcenia, decydujacy
wduzej mierze o jako$ciistylu zycia. Poziom konsumpcji
nawet dla nich przestat by¢ miarg bogactwa, a wiec do-
brostanu spoleczenstwa.

Czy warto zatem dbac¢ o dobrostan? Ze wszech miar
tak. I wsensie indywidulanym, i spotecznym. Jest w nim
bowiem co$ z perpetuum mobile, z samonapedzajacego
sie kota. Poczucie dobrostanu daje cztowiekowi energie,
pobudza jego aktywno$¢ i kreatywno$¢, sprzyja zaanga-
zowaniu w prace. Ma ewidentny dobry wplyw na uktad
immunologiczny, sprzyja rekonwalescencji po opera-
cjach czy ciezkich chorobach. Poprawia ocene $wia-
ta i samoocene. Sktania do bogatszych relacji z inny-
mi ludZmi, wzmacnia gotowo$¢ do pomagania innym.
Udziela si¢ innym osobom. Czy trzeba wiecej, by wzrdst
ogdblny poziom dobrostanu w catym spoleczenistwie? Czy
trzeba wiecej, by rést jego dobrobyt?

Nic zatem dziwnego, Ze w dobrostanie wtasnie poktada
tyle nadziei i psychologia, i ekonomia, i zarzagdzanie itd.
Dzieki tej na pozo6r mglistej kategorii wiemy duzo wiecej
o czlowieku i ludzko$ci.

I mamy troche wiecej nadziei na przysztosc.

EWA WILK
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selleréw, ktéra od ponad 20 lat
bada emocje i doswiadczenia.
Jej wystapienie na konferencji
TED obejrzato ponad 35 min
ludzi. Brown wyodrebnita cztery
kompetencje autentycznego li-
dera, ktére pozwalajg zbudowad
$rodowisko pracy sprzyjajace
poczuciu przynaleznosci i twér-
czej swobody wsrdéd pracowni-
kéw. W tej ksigzce udowadnia,
ze kazdy moze stac sie lepszym
przywddca, o ile nauczy sie
wiasciwie korzystaé ze swoich
zasobdw empatii, zdolnosci do
budowania wiezi czy odwagi.

Co rézni ludzi na catym Swiecie?
Co takiego sprawia, ze wybieramy
jakis styl zycia i kupujemy takie,
a nie inne produkty? Odpowiedzig
na te pytania jest kod kulturowy,
ktéry delikatnie, acz stanowczo
popycha nas w kierunkach, w kté-
rych poruszamy sie na co dzien.
Clotaire Rapaille, badacz kultur
i ekspert rynku, doradca wigkszo-
éci firm z listy Forbes 100, ztamat
system kodujgcy nasze zachowa-
nia. Jego ksigzka to lektura obo-
wigzkowa dla kazdego, kto pragnie
zrozumie¢ preferencje wspdt-
czesnego konsumenta, motywacje
wyborcédw czy psychologie tumu.

Wzrost powinien by¢ zawsze
podstawowym zagadnieniem,
o ktérym myslg nie tylko bizneso-
wi przywddcy. Ale w jaki sposéb
podejmowac wtasciwe decyzje
we wiasciwym czasie, by wybrac
wiasciwg Sciezke rozwoju? Tiffa-
ny Bova przedstawia 10 Sciezek
wzrostu i opowiesci o tym, co sie
sprawdza, jakie czyhajg na nas
putapki i jakie kolejne kroki na-
lezy poczyni¢, by méc dokonaé
analizy swoich przedsiewzie¢
rozwojowych i sta¢ sie zdolnym
do przeprowadzenia siebie, swo-
jej firmy, dziatu lub zespotu przez
nawet najtrudniejsze zawirowania.

Kup ksigzke

Z coraz liczniejszych badan nad
chronobiologig wynika, ze orga-
nizm ludzki jest niezwykle wrazliwy
na wahania rytmu biologicznego.
Dlatego jesdli zaczniesz dziata¢
w zgodzie z naturalnym rytmem
SWojego organizmu, zamiast z nim
walczy¢, mozesz stworzy¢ nowy,
zdrowy harmonogram swojego
dnia. Dzigki temu pozbedziesz sig
toksyn, odzysksz dobry sen, lepsze
zdrowie i zmienisz swoje zycie. Dok-
tor Kshirsagar, specjalista medy-
cyny ajurwedyjskiej, podpowiada,
jak wykorzystaé rozktad dnia, aby
wzmocni¢ swdj rytm okotodobo-
wy i cieszy¢ sie wiekszg energia.
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Swiatowy ranking

onstanty Ildefons Galczynski pisal: ,A ty mnie na wyspy szcze$liwe za-

Szczgécia - Czy tylko wieZ,/wiatrem lagodnym wlosy jak kwiaty rozwiej, zacatuj,/ty mnie
. ukotysz i uspij, snem muzykalnym zasyp, otumarn,/we $nie na wyspach
dostatek kraj u Wp’fywa szczesliwych nie przebudz ze snu”. Poeta ubral w stowa zywa od czasé6w

co najmniej mitologii greckiej nadzieje naszego gatunku, Ze istnieje miejsce,
gdzie ludzie sa szczesliwi. W sensie dostownym szczescie z geografig potaczyla

na samopoczucie

je g0 0 byW atelj. Orsganizacja Narodéw Zjednoczonych, ktéra od 2012 r. wydaje The World Happi-
ness Report o poczuciu szcze$cia w poszczegdlnych krajach §wiata. Pisza go naj-
znamienitsi psychologowie, jak np. Edward E. Diener, i ekonomisci, jak Jeffrey D.
Sachs czy Richard Easterlin. Tworza swoista mape szczeécia na $wiecie. Sledza,
ktére spoteczenstwa stajg sie coraz szczesliwsze, coraz bardziej nieszczesliwe
lub podzielone i zr6znicowane pod wzgledem dobrostanu psychicznego. Raport
poddaje tez analizie przyczyny, dla ktérych zajmujg okreslone miejsca w rankin-
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gu. Najnowszy — z 2019 1. — analizuje sytuacje w 156 krajach. Dane potrzebne do
przeprowadzenia analiz sg zbierane przez Instytut Gallupa.

Najczesciej stosowana obecnie w psychologii definicja dobrostanu psychicz-
nego (ang. subjective well-being) moéwi o tym, Ze jest to poznawcza i emocjonal-
na ocena wlasnego zycia. Dobrostan psychiczny dzieli sie na trzy skladowe: po-
czucie szczescia (ang. happiness), satysfakcje z zycia (ang. life satisfaction) oraz
pozytywny afekt (ang. ecpositive afft). Czasami do okreslenia dobrostanu stoso-
wana jest tez miara pokazujaca przewage odczuwanych emocji pozytywnych
nad negatywnymi. Przyjmuje sie, Ze poczucie szczescia i pozytywny afekt (oraz
przewaga afektu pozytywnego nad negatywnym) zawieraja emocjonalng ocene
wiasnego zycia, a satysfakcja z zycia to ocena poznawcza.

Aby zmierzy¢ poziom dobrostanu w danym kraju, Gallup korzysta z trzech
sposobow: Poznawczej oceny wtasnego zycia (ang. Cantril life ladder). Osobom
badanym zadaje nastepujace pytanie: Wyobraz sobie drabine ze szczeblami od
0 nasamym dole do 10 na samej gérze. Zal6zmy, Ze gora tej drabiny oznacza naj-
lepsze zycie, jakie moZesz mie¢, a d6t—najgorsze. Jak uwazasz, na jakim szczeblu
tej drabiny obecnie sie znajdujesz? Zaktadajac, ze im wyzej, tym lepiej czujesz sie
W swoim zyciu, a im nizej — tym gorze;j.

Z badan przeprowadzonych w Stanach Zjednoczonych w latach 2008-11 wy-
nika, ze ponad 70 proc. badanych wybrato odpowiedzi od 6 w gére. 10 proc. zde-
cydowalo sie na wybdr dziesiatki. Taki sam odsetek respondentéw — na wartosci
najnizsze od 0 do 4.

* Emocjonalnej oceny wtasnego zycia. To tzw. skala emocji pozytywnych. Osoby
badane pytane sg: Czy $miatas/e$ sie wczoraj duzo? Czy czutas/e$ sie wczoraj
czesto radosna/y? Czy czulas/e§ si¢ wezoraj czesto szczedliwa/y?

e Skali emocji negatywnych. Respondenci pytani sa: Czy przez znaczng czes$¢
wczorajszego dnia bytas/e§ zmartwiona/y? Czy przez znaczng cze$¢ wczo-
rajszego dnia byla$/e§ smutna/y? Czy przez znaczng cze$¢ wczorajszego
dnia czulad/es zto§¢?

Dlaczego Finowie

Jedli podzieli sig¢ §wiat na 10 regionéw, okazuje sie, ze najbardziej zadowoleni
ze swojego zycia s (w kolejnosci) mieszkancy Ameryki P6tnocnej i Oceanii, Eu-
ropy Zachodniej, Ameryki Eaciniskiej i Karaibéw, Europy Srodkowej i Wschod-
niej, krajéow Commonwealthu, Azji Wschodniej, Azji Poludniowo-Wschodniej,
Bliskiego Wschodu i Afryki Péinocnej, Afryki Subsaharyjskiej, Azji Potudniowe;.

Eksperci zbadali réwniez, w ktérych regionach §wiata wystepuja znaczne r6z-
nice w poziomach oceny wlasnego zycia. Najsilniejsze stwierdzono w: Ameryce
Lacinskiej, Afryce Subsaharyjskiej, na Bliskim Wschodzie i w Afryce Péinocne;j.
Najmniejsze za§ w: Europie Zachodniej, Ameryce PéInocnej i Oceanii oraz Azji
Potudniowej.

Najlepiej ocenia swoje zycie wedtug ONZ, i jest to drugi rok z rzedu, Finowie.
Wynik taki raczej nie dziwi. Wedtug innych metodologii tworzenia rankingéw
jakosci zycia, jak OECD Better Life Index czy Happy Planet Index, kraje nordyc-
kie zajmuja bowiem zawsze najwyzsze pozycje. Co najwyzej zmienia sie ich ko-
lejno$¢ w rankingu.

Dlaczego Finowie sg tak zadowoleni ze swojego zycia? Amerykanski nauczyciel
Timothy D. Walker przyjechat za swoja zona Finka do jej ojczyzny. Gdy wyjezdzat
z USA, byl na granicy wypalenia zawodowego. Pracujac jako nauczyciel w Finlan-
dii, przedefiniowat swoéj zaw6d. Refleksje zawarl w ksigzce: , Finiskie dzieci ucza sie
najlepiej. Co mozemy zrobi¢, by nasze dzieci byly szczeliwsze, wierzyly w siebie
i lubity szkote?”. Czego zatem sam sie nauczy!? Jeden drobny przykltad: wolniejsze
tempo zycia i przerwy w pracy (na rozmowe z innymi nauczycielami, na lunch, na
poczytanie gazety) pomagaja, a nie szkodza w utrzymaniu pasji do zawodu i spon-
taniczno$ci. To samo zauwazyt u swoich uczniéw. Dzieki regularnym dlugim prze-
rwom miedzy lekcjami, na zabawe na §wiezym powietrzu czy na krétka gimnastyke
podczas lekcji w sali uczniowie potrafili lepiej skupi¢ sie na zajeciach i czuli sie bar-
dziej odprezeni. Walker uwaza, ze zgodnie z koncepcja pulsowania, opisang przez
dziennikarke Brigid Schulte wksiazce , Overwhelmed [Przytloczeni]”, przeskakiwa-
nie miedzy pracg a odpoczynkiem pomaga Finom — mtodym i dorostym — unikna¢
przepracowania i znalezé sens w tym, co robia.
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NAJSZCZESLIWSZE

kraje swiata wedtug World Happiness
Report 2019.

Wyniki na skali Cantril life ladder; badani
odpowiadali na pytanie: Wyobraz sobie

drabine ze szczeblami od 0 na samym dole
do 10 na samej gorze. Zatézmy, ze gora tej
drabiny oznacza najlepsze zycie, jakie mozesz
miec, a dot — najgorsze. Jak uwazasz, na jakim
szczeblu tej drabiny obecnie sie znajdujesz?
Zaktadajqc, Zze im wyzej, tym lepiej czujesz sie

w swoim zyciu, a im nizej — tym gorzej.):
1 Finlandia
2 Dania
3 Norwegia
4 Islandia
5 Holandia
6 Szwajcaria
7 Szwecja
8 Nowa Zelandia
9 Kanada
10 Austria
11 Australia
12 Kostaryka
13 Izrael
14 Luksemburg
15 wielka Brytania
16 Irlandia
17 Niemcy
18 Belgia
19 Stany Zjednoczone
20 Czechy

NRJBARDZIE) NIESZCZESLIWE
kraje swiata wedtug World Happiness
Report 2019
(wyniki na Cantril life ladder):

136 Uganda

137 Egipt

138 zambia

139 Togo

140 Indie

141 Liberia

142 Komory

143 Madagaskar

144 Lesotho

145 Burundi

146 Zimbabwe

147 Haiti

148 Botswana

149 syria

150 Mmalawi

151 Jemen

152 Rwanda

153 Tanzania

154 Afganistan

155 Republika Srodkowoafrykanska

156 Sudan Potudniowy

Ty

Ile na gtowe

Finlandia oczywiscie nalezy do krajéw bogatych, ale nie jest pierwszg ekonomiczng
potega Swiata. Na ile zatem dobrostan psychiczny jest powigzany z dostatkiem danego
spoteczenistwa, wyrazanym najczesciej za pomocg PKB per capita—produktu krajowego
brutto na osobe? Amerykanski psycholog Ed Diener, autor fundamentalnych odkry¢ na
temat dobrostanu psychicznego, stwierdzit w swoich analizach, ze ten zwigzek jest jed-
nak bardzo silny. To samo zauwazyt amerykanski politolog Ronald Inglehart, kierujacy
najwiekszym badaniem socjologicznym na §wiecie —World Values Survey —i niemiecki
socjolog Hans-Dieter Klingemann. Widac to réwniezwWorld Happiness Report z2019r.

PKB na osobe w 10 najszczesliwszych krajach rankingu jest 22 razy wieksze niz
w 10 najbardziej nieszczesdliwych. Réznica miedzy tymi krajami wedtug wspomniane;j
skali Cantril life ladder wynosi az 4,16. Za te rozbiezno$¢ w pierwszej kolejnosci od-
powiada wtasnie poziom PKB, a w dalszej kolejnosci takie wyrézniane przez badaczy
czynniki, jak wsparcie spoteczne, spodziewana dtugo$¢ Zycia w zdrowiu, postrzegana
wolnosé wyboru w swoim zyciu, a nawet to, jak obywatele widza skale korupcji w kraju.

Z obliczen Ingleharta i wsp6tpracownikéw wynika ponadto, Ze chociaz poziom do-
brobytu spoleczenistwa ma zwigzek ze Srednim poziomem dobrostanu psychicznego
ludzi w danym spoteczenistwie, to zaleznos¢ ta jest silniejsza tam, gdzie nie przekracza
on okoto 15 tys. dol. na osobe rocznie. Gdy jest wyzszy, ta zalezno$¢ stabnie, cho¢ wcigz
jest dodatnia. Do tego samego wniosku co Inglehart doszedt australijski psycholog,
specjalizujacy sie w badaniach nad szcze$ciem, Robert Cummins. Wedtug jego ustaleni
w Australii ,,dobrostan psychiczny ludzi ro$nie az do dochodu brutto gospodarstwa
domowego w wysokosci 91-120 tys. dol. australijskich; wyzszy poziom dochodéw nie
powoduje juz systematycznego wzrostu zadowolenia”. I na tym w zasadzie koricza sie
zgodne z potocznymi wyobrazeniami wyniki dotyczace relacji miedzy dobrostanem
a dobrobytem. Im dalej, tym bowiem wiecej pytan i watpliwosci.

Pozytywnie na co dzien

Autorzy World Happiness Report 2019 twierdza, ze do wyjasnienia poziomu do-
brostanu psychicznego warto wlaczy¢ wspomniane juz zmienne, pytajac responden-
téw: Czy gdybys$ miat ktopoty, jest kto$ z rodziny lub przyjaciel, kto zawsze ci pomoze?
(wsparcie spoteczne). Czy jestes zadowolona/y z tego, ile masz swobody w decydowa-
niu o swoim zyciu? (wolno$¢). Badaja tez szczodro$¢ obywateli w przeznaczaniu pie-
niedzy na cele charytatywne (szczodro$¢) czy postrzeganie stopnia korupcji w kraju.
Badacze umiescili powyzsze zmienne (i PKB per capita) w modelu statystycznym, kt6-
ry miat pokazaé, czy sa one odpowiedzialne za $rednig ocene zycia dla danego kraju
(mierzong za pomoca Cantril life ladder).

Okazalo sie, ze wszystkie one sg odpowiedzialne za te ocene. Gdy do analiz staty-
stycznych dodatkowo wlaczono dwie zmienne: Srednie dla danego kraju wyniki na
skali emocji pozytywnych i negatywnych, okazato sie, zZe tylko emocje pozytywne maja
zwigzek z dobrostanem psychicznym (dodatni oczywiscie). Natomiast $redni dla da-
nego kraju poziom emocji negatywnych nie miat zwigzku z ocena zycia.

Jest to odbicie prawidlowosci dotyczacej jednostek, ktéra méwi, ze dla pozytywnej
oceny wlasnego zycia wieksze znaczenie ma do$wiadczanie pozytywnego afektu (przez
spontaniczne dos§wiadczanie pozytywnych emocji na co dzien) niz redukowanie nega-
tywnego (przezunikanie nieprzyjemnych sytuacjiczy zaprzeczanie trudnym emocjom).

Od ustalonego przez autoréw Raportu wzorca odbiegajg tylko kraje Azji Wschodniej
i Ameryki Lacinskiej. W tych pierwszych (np. Japonia, Korea) $redni poziom dobrosta-
nu psychicznego jest nizszy, niz wynika z modelu statystycznego. Badacze uwazaja, ze
moze to wynikaé z ré6znic miedzykulturowych w stylu odpowiadania na pytania do-
tyczace oceny wlasnego zycia, ktére sg bardziej powsciagliwe w kulturach kolektywi-
stycznych niz indywidualistycznych. Z kolei w krajach Ameryki Laciniskiej (np. Kosta-
ryka, Kolumbia) §rednie oceny dobrostanu psychicznego na poziomie kraju sg wyzsze
niz przewidywania badaczy. Jest to prawdopodobnie spowodowane m.in. silnymi re-
lacjami rodzinnymi, ktére sg charakterystyczne dla tego regionu $wiata.

A ta akurat zalezno$¢ nie dotyczy jedynie krajéw Ameryki Laciriskiej, ale jest uniwer-
salna. Zostalo to wykazane w artykule opublikowanym przeze mnie w czasopi$mie
naukowym ,Social Networks” w 2018 r., napisanym wraz z ekonomistami: Jakubem
Growcem i Bogumilem Kaminskim ze Szkoty Gléwnej Handlowej w Warszawie. Silne
relacje rodzinne moga nadrabia¢ niedostatki materialne spoleczeristw i prowadzi¢ do
tego, Ze beda one miaty podobne poziomy dobrostanu psychicznego jak spoteczen-
stwa zamozniejsze od nich, ale pozbawione silnych relacji rodzinnych.
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