WPROWADZENIE

Czy moje zycie jest w wystarczajacy sposob dobre?

Czlowiek nieustannie docieka sensu swojego zycia, probujac odnalez¢é przyczyne i cel
istnienia. Po co Zyjemy? Czym jest dobre zycie? Odpowiedzi na te pytania wciaz sa for-
mulowane, zmieniane, odnajdywane na nowo, ,poniewaz nikt nie dysponuje jedng jedyna,
sprawdzong recepta na dobre zycie” (Czapinski, 2012, s. 9). W nauce nieustannie poszuki-
wane s3 czynniki sprzyjajace podnoszeniu jakosci Zycia zaréwno oséb zdrowych, jak i os6b
doswiadczajacych zaburzen i choréb. W prezentowanej monografii starano sie pokazac, ja-
kich odpowiedzi na pytania o dobre zycie udziela wspolczesna psychologia w trzech jego
obszarach: rodzinie, zdrowiu i pracy. Pomimo wysokiego poziomu rozwoju naszej cywili-
zacji czlowiek w dalszym ciggu przezywa cierpienie, gubi sens, traci rados¢ istnienia oraz
pogarsza sie jako$¢ jego zycia. Rozwazania teoretyczne, jak i wyniki przedstawionych badan
wskazujg na podstawowe potrzeby zwigzane z dobrym zyciem, jego uwarunkowania, a tak-
ze mozliwosci zastosowania réznych rozwigzan wptywajacych na wyzsza jako$¢ zycia. Tym
samym niniejsza monografia wpisuje si¢ w nurt wspoltczesnej psychologii pozytywne;j.

Poczatki psychologii pozytywnej znajdujemy w my$li humanistycznej oraz rozwa-
zaniach nad jakoscig zycia prowadzonych w drugiej potowie XX wieku. Podejmowano
wowczas liczne badania dotyczace dobrostanu psychicznego i czynnikéw go warunku-
jacych w sytuacji wszelkich nieprawidlowosci: choroby, zaburzenia, anormalnosci, dys-
funkcji czy patologii. Niemniej jednak najstarsze korzenie ,,pozytywnego stylu myslenia”
mozemy odnalez¢ w idei eudajmonii Arystotelesa: koncepcji dobrego zycia oraz spel-
nienia naturalnego potencjalu czltowieka. Epikurejczycy odkryli rados¢ zycia poprzez
zaspokajanie wszelkich ludzkich potrzeb w zréwnowazony sposéb, natomiast hedonisci
kierowali swoja uwage na osigganie przyjemnosci i jej maksymalizowanie. W starozytnej
Grecji celem kazdego rozsadnego cztowieka bylo osiggniecie eudajmonii - zadowolenia
i satysfakeji z wlasnego zycia. Poprzez stulecia historii cywilizacji niewiele zmienilo si¢
w tym obszarze ludzkich poszukiwan - cztowiek nadal pragnie szczgsliwego Zycia.

Pod koniec XX wieku Martin Seligman zaczal zastanawiac si¢ nad kwestia nauczenia
wspolczesnych ludzi optymistycznego stylu myslenia i Zycia. Jednak jego podstawowym
pytaniem bylo, czy mozna przezwyciezy¢ u ludzi tendencje do wyuczonej bezradnosci
i nawykowe przezywanie porazek w sposoéb depresyjny (Seligman, 1996). Z przeciwsta-
wienia si¢ pesymizmowi dwudziestowiecznej psychologii wyrdst nurt psychologii pozy-
tywnej, ktéry obecnie przezywa swdj swiatowy rozkwit. Odwrdcono sie od wszystkiego
co zaburzone, anormalne, patologiczne i zwrdcono si¢ ku zdrowej rado$ci zycia. Jak pod-



10 Wystarczajgco dobre zycie. Konteksty psychologiczne

sumowuje Czapinski, ,czlowiek ma nie tylko stabosci, ktére trzeba zwalczaé, ale takze
mocne strony, ktére mozna rozwijaé, czynigc je jeszcze mocniejszymi. Mozna mie¢ zycie
lepsze od nieztego” (Czapinski, 2007, s. 16).

Co nalezy zrobi¢, aby nasze Zycie bylo lepsze? Wystarczajaco dobre Zycie (ang. good
enough) oznacza odnalezienie swojego miejsca w $wiecie (w swoim srodowisku lokalnym),
stworzenie warunkéw odpowiednich dla rozwoju wlasnych mozliwosci, ksztaltowanie w do-
$wiadczeniu kompetencji osobowych, zdobywanie réwnowagi psychicznej i adekwatnej dla
indywidualnych preferencji jakosci zycia (por. Trzebinska, 2008). Poszukujac jednak czyn-
nikéw i tendencji ogdlnych, wykraczamy daleko poza jednostke. Natomiast jako$¢ zycia jest
walorem czysto subiektywnym. Jak pokazuje rzeczywisto$¢, nieraz skrajne warunki zewnetrze
zycia nie zakldcaly utrzymywania wewnetrznej rownowagi, harmonii, wzglednego poczucia
zadowolenia czy szczedcia. Paradoksalnie mozna postawic tezg, ze sytuacja trudna, kryzysowa,
niejednokrotnie pozwalata na tyle zmobilizowac zasoby wewnetrzne, ze dzigki nim odkrywa-
no, iz rbwnowaga i spokdj sa mozliwe, a takze faktycznie uszczesliwiajace. Trudno docenié
walory szczescia wowczas, kiedy wszystko si¢ uktada i idzie zgodnie z planem.

Wspolczesna rzeczywistos¢ niejednokrotnie przekracza indywidualne zasoby
i mozliwosci jednostki, stawiajac przed nig zmieniajace si¢ wyzwania. Tempo zycia na-
rzuca nowe zasady postepowania w sferze prywatnej i publicznej. Presja stala si¢ sama
w sobie obowigzujagcym standardem naszego funkcjonowania na co dzien. Zycie pod
presja pochlania ogromne zasoby energii zyciowej, zmusza do nieustannej mobilizacji
i czujnosci, do stalego podejmowania wlasciwych decyzji. Tak szybkie istnienie staje si¢
ryzykowne i zagrazajace dobrostanowi, zdrowiu psychicznemu i zadowoleniu z zycia. Jak
znalez¢ réownowage? Jak optymalnie korzystac z wlasnych zasobow? Jak skutecznie radzi¢
sobie w zmiennych kolejach losu, kryzysach, sytuacjach nieoczekiwanych?

Terminu ,wystarczajaco dobry” uzyt amerykanski psychiatra Donald Winnicott w sto-
sunku do okreslenia ,wystarczajaco dobrej matki” w przeciwienstwie do matki idealnej, do-
skonatej. Opisuje on takg matke, ktdra rozpoznaje dzieciece potrzeby, rozumie je i odpowia-
da na nie w miare wlasnych mozliwosci (por. Moore, Fine, 1996). Transponujac teorie te na
sytuacje wspolczesnego zycia, mozemy mowic o takim stylu funkcjonowania, w ktérym nie
stawiamy sobie zbyt wysokich oczekiwan i standardéw wzgledem siebie, lecz wymagania
odpowiednie, optymalne, adekwatne do jednostkowych kompetencji osobowych. Staramy
sie by¢ po prostu dobrymi ludZzmi pomimo przeciwnosci, problemoéw, ktopotow, nieszczesé,
codziennych zmartwien i utrapien. To wysitek dopasowania mozliwosci do jednostkowych
aspiracji, plandw czy celéw zyciowych. Wlasciwe dopasowanie, przynoszace satysfakcje, ra-
dos¢, poczucie zadowolenia, jest tym solidnym wzmocnieniem, oczekiwang odpowiedzig.

Prawidlowo postawionym pytaniem byloby wigc pytanie: ,,Co jest dobre dla mnie
tu i teraz?” Odnalezienie siebie w konkretnej rzeczywistosci, sytuacji, miejscu i czasie.
Zycie pod presja nie jest kwestig czynnikéw zewnetrznych, lecz niewlasciwego sposobu
myslenia o zadaniach, obowigzkach, celach i planach oraz antycypacja tego, co moze si¢
wydarzy¢, co moze po6js$¢ nie tak, jak chcemy. Zwolnienie zbyt szybkiego tempa zycia do
jego naturalnej predkosci to jedna z propozycji lepszego stylu egzystencji (por. Carlson,
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Bailey, 2009). Jako jednostki ludzkie mamy wybdr, mozemy decydowac, co jest dla nas
dobre, ale takze mozemy podejmowac trud bycia dobrymi dla siebie i dla innych.

* k%

Efektem wieloaspektowych i poglebionych badan nad jakoscia zycia uwarunkowa-
ng charakterem relacji rodzinnych, stanem zdrowia oraz czynnikami pracy zawodowej,
prowadzonych w réznych osrodkach akademickich i innych, jest niniejsza monografia
zatytutowana Wystarczajgco dobre zycie. Konteksty psychologiczne. Monografia sklada
sie z trzech czgsci, adekwatnych do eksplorowanych obszaréw dobrego zycia: rodziny,
zdrowia oraz pracy zawodowej. Opisywane trzy obszary tematyczne wskazuja wspolny
psychologiczny kontekst podejmowanych zagadnienn wobec wyzwan wspolczesnego zy-
cia, mianowicie relacje interpersonalne. Ich poziom i jako$¢ wyznacza ksztalt nie tylko
jednostkowego dobrostanu i szczescia, ale takze sklada sie na sume mig¢dzyludzkich od-
dziatywan, stanowigcych podstawy wiasciwie uksztaltowanego spoteczenstwa. W czesci
I monografii pt. Uwarunkowania dobrego Zycia we wspolczesnej rodzinie podejmowana
jest tematyka rdl oraz relacji rodzinnych budowanych na przestrzeni calego zycia, po-
czawszy od podjecia decyzji o potomstwie, poprzez relacje pomiedzy poszczegdlnymi
czlonkami, rozwijane na tle wspolnoty indywidualne kompetencje, po wskazanie na za-
grozenia dobrostanu rodziny, jakie plyna ze zjawiska przemocy. Dobrostan zycia rodzin-
nego jest wspolczesnie zagrozony poprzez wiele czynnikéw, jednak najpowazniejszym
z nich jest fakt dzietnosci gwarantujacy tej wspdlnocie istnienie. Jezeli dzietno$¢ w danym
kraju spada, nastepuje brak zastepowalnosci pokolen i spoteczenstwo stopniowo zaczyna
wymieraé. Takie konsekwencje czekaja Europe, a zwlaszcza Polske, jesli beda one kon-
tynuowaly dotychczasowa polityke prokreacyjng w matym stopniu wspierajaca rodziny
wychowujace dzieci. Dla miodego pokolenia wyrastajacego w rodzinach jednym z naj-
istotniejszych czynnikéw rozwoju sa wlasciwe wzory osobowe matki i ojca przyczynia-
jace si¢ do prawidlowo uksztaltowanych postaw zyciowych. Jesli rodziny te przezywaja
powazne trudnosci, a w relacjach pojawia si¢ przemoc, ma to szczegélnie destrukcyjny
wplyw na mlodziez, przezywajaca w zwiazku z tym obnizenie poczucia wartosci swojego
zycia, zadowolenia z niego oraz poczucia sensu. Tracac nadzieje, mlodzi ludzie slabiej
radzg sobie z wieloma wyzwaniami, do§wiadczaja depresji, poszukujg ryzykownych alter-
natyw rozwigzan problemoéw. Potrzebne jest im wsparcie ze strony doroslych, aby mogli
przezwyciezy¢ wlasne trudnosci. Takiego wsparcia, wzmocnienia samooceny, doskona-
lenia kompetencji osobowych powinni udzieli¢ czy nauczy¢ najblizsi - rodzice, rodzen-
stwo, dziadkowie, krewni. Rodzina wéwczas staje si¢ miejscem sprzyjajacym zyciu, kiedy
jej cztonkowie wzajemnie sobie pomagaja oraz rozumiejg wlasne potrzeby. W takim $ro-
dowisku troska o druga osobe ksztaltuje klimat, w ktérym nikt nie czuje si¢ nadmiernie
przecigzony obowigzkami, przesladowany czy wykorzystywany.

Czes¢ 11 pt. Dobrostan w zaburzeniach zdrowia psychicznego i fizycznego — mozliwosci
terapii opisuje wieloaspektowe zaleznosci pomiedzy jakoscig zycia a chorobg, zaburze-
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niem oraz psychoterapia. Poruszone w niej zostaly niezwykle istotne kwestie dotyczace
ludzkiego cierpienia, bélu, wstydu oraz mozliwosci ich zrozumienia i przezwycigzenia.
Objawy réznorodnych zaburzen zdrowia fizycznego i psychicznego w powaznym stopniu
obnizaja indywidualny dobrostan, a takze utrudniaja funkcjonowanie psychospoleczne,
spada tym samym jako$¢ zycia pacjenta, zostaje zachwiana interpretacja rzeczywisto$ci
i koncepcji siebie (por. Steuden i in., 2011). Niewatpliwie ogromny wplyw we wspomnia-
nych przypadkach ma wlasciwy dobdr metod leczenia i terapii, odpowiadajacy indy-
widualnym potrzebom oséb zaburzonych i chorych. Osoby doswiadczajace cierpienia
pod réznymi postaciami zazwyczaj subiektywnie oceniajg poprawe stanu zdrowia w na-
stepstwie procesu leczenia czy psychoterapii i nie zawsze wigza t¢ ocene z obiektywna
poprawa zdrowia czy lepszym funkcjonowaniem. Dlatego tez tak wazna staje si¢ troska
o dobry kontakt osoby chorej z osoba leczaca, kiedy wymagane sg nie tyle i nie tylko kom-
petencje zawodowe, ale takze umiejetno$¢ wczuwania sie w doswiadczenia, uczucia i spo-
soby rozumienia §wiata oséb cierpigcych. Potrzebuja one takiego nabycia kompetencji
indywidualnych (umiejetnosci radzenia sobie), aby w procesie zdrowienia osiagna¢ do-
bre samopoczucie, pozytywna oceng sytuacji zyciowej oraz wzrost nadziei na przyszlosc.
Wszystkie te aspekty moga mie¢ miejsce we wlasciwie uksztaltowanych relacjach chorego
z leczacym, terapeutg czy grupa terapeutyczng, kiedy budowane jest zrozumienie, wiez
oparta na autentycznej trosce o drugiego czlowieka.

Na czes¢ III monografii pt. Optymalne funkcjonowanie zawodowe — mozliwosci i ograni-
czenia skladaja sie badania dotyczace powigzan pomiedzy dobrostanem pracownika a sprzy-
jajacymi i niesprzyjajacymi warunkami pracy. We wspolczesnej rzeczywistosci bowiem (w
Polsce, Europie, czy ogdlnie - cywilizacji Zachodu) nie wystarcza juz tylko posiadanie jakiej$
pracy, konieczne staje si¢ znalezienie pracy wystarczajaco dobrze platnej i odpowiadajacej
kompetencjom oraz zainteresowaniom poszukujacego. Stad coraz czeéciej badanym wymia-
rem zycia zawodowego staje sie indywidualne zadowolenie z pracy w znaczacym stopniu
wplywajace na poziom jakosci zycia. Istnieja dwa zrodla tego zadowolenia: po pierwsze, po-
czucie spetnienia indywidualnych potrzeb pracownika oraz po drugie, satysfakcja plynaca
z pracy wykonywanej zespotowo i pochodzaca stad akceptacja. Prezentowane badania wy-
réznity nastepujace czynniki sprzyjajace dobremu funkcjonowaniu w miejscu pracy: dobre
dopasowanie mozliwosci pracownika do okreslonego stanowiska pracy (formy zatrudnie-
nia), wykorzystanie tworczego myslenia przy rozwigzywaniu probleméw zawodowych oraz
poczucie realizacji powotania w okreslonych zawodach zwigzanych z tzw. misja spoleczna
(jak na przyktad lekarz, pielegniarka, nauczyciel). Poruszony w tej czgsci monografii zosta-
nie takze ciekawy problem orzecznictwa zawodowego: na ile stosowanie ogélnych wynikéw
i norm osigganych w testach psychologicznych ma sens w jednostkowych przypadkach i sy-
tuacjach. Z jednej bowiem strony pojawia si¢ problem doboru wiasciwych metod i narzedzi
diagnostycznych, z drugiej natomiast umiejetno$¢ wlasciwego postugiwania si¢ nimi oraz
zastosowania ich wynikéw do konkretnych przypadkow.

Choc¢ prezentowane w monografii opracowania ukazujg duze zréznicowanie pogladow
na temat dobrego Zycia oraz mimo ze publikacja nie pretenduje do znalezienia jednej, kom-
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pletnej odpowiedzi na postawione na poczatku pytanie, to jednak mozemy znalez¢ w niej
wiele wartosciowych propozycji popartych empirycznymi dowodami. Ksigzka adresowana
jest do studentdw, ale takze i profesjonalistow z psychologii i dziedzin pokrewnych oraz tych
wszystkich, ktérym zalezy na podnoszeniu jakosci zycia i utrzymywaniu jej na wtagciwym,
wystarczajagco dobrym poziomie. Na koncu ksigzki znajduja si¢ noty o Autorach. Serdecz-
nie zapraszam do przeczytania ksigzki oraz do przejrzenia dorobku naukowego Autoréw
niniejszej monografii.

Monika Kornaszewska-Polak
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