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O projekcie

O projekcie

Poszukiwanie to naturalna potrzeba cztowieka. Kazdego dnia czego$ szukamy, zaczynajac od rzeczy
drobnych, poprzez poszukiwania majgce na celu zaspokojenie naszych potrzeb, a czasem i zachcianek,
i te, majgce na celu sprawienie radosci naszym bliskim, az po poszukiwania na poziomie najwyzszym —
dotyczace catego naszego zycia, jego sensu i wartosci. Gdy tylko sie przebudzimy i wstaniemy z tdzka,
przegladamy nasz smartfon lub gazete w poszukiwaniu porannych informacji. Sprawdzamy jaka
bedzie dzi§ pogoda, czy nie ma korkow. W ciggu dnia poszukujemy informacji niezbednych w pracy
albo surfujemy po Internecie w poszukiwaniu produktoéw i ustug mogacych zaspokoi¢ potrzeby nasze
lub naszych bliskich. Szykujemy niespodzianki. Poszukujemy przepiséw na ulubione danie, nasze

lub partnera, czy dzieci. Sprawdzamy repertuar w kinie. Wybieramy wakacje, prezenty Swigteczne,
urodzinowe, imieninowe, rocznicowe... Poszukujemy wiedzy w nowych obszarach. Wiekszo$¢

znas (77%) poszukuje tez odpowiedzi na pytanie najwazniejsze: Czego naprawde szukam w zyciu?
Postawienie sobie takiego pytania to juz pierwszy krok do rozwoju i odnalezienia tej najwazniejszej
wartosci. Nastepny, to poznanie odpowiedzi na pytanie, czego tak naprawde szukamy i wskazowek,
jak to wartosciowe COS odnaleZ¢. Te dwa kroki do podstawa rozwoju. Allegro lubi sie rozwijaé. Lubi
takze pomagac Polakom. W koncu robimy to na co dzien, utatwiajgc poszukiwania w nieco fatwiejszych
i bardziej oczywistych obszarach niz sens zycia. Wtasnie dlatego szukalismy wiedzy w temacie, czego
Polacy tak naprawde poszukujg w zyciu i teraz chcemy przedstawic¢ Panstwu wyniki naszych dociekan
—obszerny raport oparty na badaniu 1545 Polakéw, wywiadach pogtebionych i wywiadach eksperckich.
Materiat ten, nie tylko traktuje o tym, jacy jesteSmy i jakie postawy deklarujemy — choc deklaracja to
juz otwarcie na pozytywnga zmiane — ale takze, po raz pierwszy, sprawdza nasze deklaracje w dziataniu.
PrzeanalizowaliSmy jak nasze codzienne postawy wptywajg na poziom odczuwanego szczescia i z wielkg
przyjemnoscig informujemy, ze podajemy tu Panstwu, potwierdzong ilodciowo, recepte na szczescie.

Wszystkich zatem, ktérzy wraz z 36% Polakow poszukujg w zyciu wiasnie szczescia, zapraszamy do

lektury raportu. Niech pozwoli nam wszystkim rozwijac sie w dobrym kierunku.

Katarzyna Czuchaj - tagdd, Mobile Institute,
Michat Bonarowski, Allegro.

at Bonarowski (Al

a Czuchaj-ta

(Mobile Institute)

Multimedia/Infografika: Karolina Jacewicz



Najciekawsze wyniki

Moda na szczesScie

Powszechnie sadzi sie, ze Polacy czesto narzekaja i generalnie sg dos¢ pesymistycznie nastawieni do
otaczajacej rzeczywistosci, ze ,to nie wypada” by¢ szczesliwym i w odpowiedzi na pytanie co u Ciebie”
odkrzykna¢ jak Amerykanie — ,great!”, czyli wspaniale. Czy aby na pewno? Chyba czas zaczg¢ wstuchiwac
sie w to, co Polacy mdwig o sobie zaraz po przywitaniu sie ze spotkanym znajomym, bo wyglada na to,
ze wiele sie zmienito. Mamy mode na szczescie. 61% Polakow jest szczedliwych, a 26% z nich, czyli1o %
wszystkich Polakéw, czuje sie szczeSliwymi w zasadzie codziennie. Takze 60% Polakéw potwierdza, ze
udato im sie osiaggna¢ w zyciu sukces. Co wiecej, tyle samo twierdzi, ze to co im sie zwykle wydarza, jest
generalnie pozytywne. Narzekanie jest passé. Lubimy to!

Wartosci podstawowe w cenie

Szczescie jest takze tg wartoscia, ktorej najczesciej poszukujemy w zyciu. Potwierdza to 34% Polakow.
Obok szczescia szukamy tez mitosci i bliskosci (28%), zdrowia (27%), spokoju (25%) i stabilnosci
finansowej (25%). Te wartosci stanowig tez polska definicje szczescia. Rzadko pojawiajg sie w nigj
natomiast takie elementy jak rozwaéj osobisty, samorealizacja, wiedza, piekno, czy szacunek i uznanie.
Wydaje sie, nawigzujgc do stynnej piramidy potrzeb Maslowa*, ze nasza definicja szczescia jest na razie
gtéwnie na trzecim, srodkowym poziomie piramidy, czyli przynaleznosci, a wiec bliskosci, nawigzywania
kontaktow i uczestnictwa w zyciu grupy. Najwyrazniej tu czujemy wcigz jakis niedosyt. By¢ moze
dlatego kobiety, ktore oceniaja sie jako bardziej rodzinne i zaangazowane spotecznie, deklarujg znacznie
WYZSZy poziom szczescia niz mezczyzni (68% vs 55%).

Do celu, sukcesywnie

Wytrwato$¢ w dziataniu to wedtug Polakdw najwazniejszy czynnik
sukcesu (31% wskazan). Kolejne, najczesciej

przesadzajace o sukcesie, to pomyst (30%) i szczescie
(29%). W tyle znalazty sie kontakty i spryt, ktore
czes¢ z Panstwa mogta typowac. Niestety

)g

jeszcze nizej znalazty sie posiadane kwalifikacje
N

j

i wyksztatcenie.

piramida potrzeb Maslowa —wg Wikipedii, koncepcja Abrahama Malsowa na temat hierarchii potrzeb ludzkich, kolejne poziomy
biramidy to: potrzeby fizjologiczne, bezpieczenstwa, przynaleznosci, szacunku i uznania, samorealizacji, tylko zaspokojenie potrzeb
dy t trzel | L t ynal | lizagji, tyll | trzel

znizszych poziomdw umozliwia wejscie na poziom wyzszy, czyli odczuwanie i zaspakajanie wyzszych potrzeb


https://pl.wikipedia.org/wiki/Hierarchia_potrzeb%23Samorealizacja

Najciekawsze wyniki

Recepta na szczescie istnieje

Lubig wyzwania, kochajg uczyc sie nowych rzeczy, uwazaja, ze by¢ jest wazniejsze niz mie¢, majg kogos,
ktoichinspiruje, wierzg, ze odnajdg w zyciu to, czego szukajg i duzo zalezy od nich, a nie od okolicznosci
zewnetrznych, maja przyjacioti partnera zyciowego, pozwalajg sobie na drobne przyjemnosci, ich bliskie
0soby znajg ich cele, robig rachunek sumienia i postanowienia na przysztos¢, wierza, ze ludzie sg z reguty
dobrzy... Coich tgczy? Statystycznie sg dwukrotnie czesciej szczesliwiniz pozostali.

Polak madry po szkodzie, a sprytny na co dzien

Polacy generalnie chcieliby by¢ bardziej odwazni, przebojowi i mie€ w sobie zytke lidera. Cenimy tez
wytrwatos¢, spontanicznos¢ i asertywnose. Weigz doceniamy typowo polski spryt. Duza cze$¢ z nas
deklaruje, ze tacy jesteSmy (17%), a kolejne 12% chce swoje zdolnosci w tym zakresie zwiekszy¢. 24%
znas od sprytu uzaleznia takze osiggniecie sukcesu. Polki najczesciej chca byc bardziej odwazne

i przedsiebiorcze, a mezczyzni — przebojowi, ale i...rodzinni. 24% z nas okreéla sie jako inteligentnych, ale

na dalszy rozwoéj w tym zakresie che¢ ma tylko 11%.

Problemy na zakrecie

Gdy napotkamy niespodziewane trudnosci albo pojawi sie nagty problem, najlepszg taktyka jest
mobilizacja i préba jego rozwigzania. Zapewne zgadza sie co do tego wiekszos¢ z Pafnstwa. Niestety,
postepuje tak tylko 27% Polakow. 22% analizuje zaistniatg sytuacje, co tez moze przynies¢ pozytywne
efekty, ale kolejne 12% i10% z nas odczuwa bezradnos¢ i poddaje sie, nawet nie probujgc dziatac.

15% zastanawia sie, co by byto gdyby, a kolejne 12% atakuje... Nie sg to najefektywniejsze sposoby

wychodzenia z zyciowych zakretow.

Blisko, ale nie za blisko

Deklarujemy, ze niezmiernie wazna jest dla nas mitos¢ i przyjazn. W jednym i drugim przypadku 86%
Polakdw wskazuje, ze posiadanie przyjacioti partnera zyciowego jest wazne, a nawet bardzo wazne.

Z drugiej strony, 36% z nas zazdrosci bliskim i znajomym osiggnie¢, a niecate 50% Swietuje ich sukcesy.
Na doktadke, 51% z nas tak samo ceni przyjaznie wirtualne jak realne. Tylko potowa Polakéw dzieli sie
znajblizszymiinformacja, jakie majg cele zyciowe. Tymczasem, ta skrytos¢ raczej nie sprzyja naszemu
osigganiu wiasnych celdéw i, tym samym, poczuciu szczescia i spetnienia. Okazuje sie bowiem, ze bliscy,
ktorzy juz wiedza w jakim kierunku zmierzamy, aktywnie nas wspierajg (88%) i dwukrotnie zwiekszajg

nasze szanse na osiggniecie stanu szczesliwosci.
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Poszukiwane wartosci

Trudne pytania

Czego tak naprawde szukamy? To jedno z podstawowych pytan w naszym zyciu. Na czym nam zalezy?
Jakie sg nasze cele? Co liczy sie dla nas najbardziej? Okazuje sie, ze te zagadnienia zaprzatajg gtowy

i serca wielu, a nawet mozna powiedzie¢, ze znacznej wiekszosci Polakéw. Kiedykolwiek jedno z tych
pytan zadato sobie 77% Polakdw, a 26% deklaruje, ze zastanawia sie nad tym dos¢ czesto. Polki i Polakow
charakteryzuje podobny poziom refleksji jesli chodzi o to najwazniejsze pytanie. 79% kobiet i 75%
mezczyzn kiedykolwiek zastanawiato sie, czego w zyciu poszukujg. Czego szukamy, zastanawiamy

sie tez wiasciwie w kazdym wieku (wskazania miedzy 60% a 80%), aczkolwiek najwiecej przemyélen

w tym temacie majg osoby w wieku 25-34 lata i 35-44 lata, a najmniej — 0soby najstarsze, z grupy 55+.
By¢ moze, wedtug Polakédw, to juz nie jest wiasciwa pora na takie refleksje albo dojrzate osoby maja juz
Swiadomos¢, czego w zyciu pragng.

Wykres1: Czy zastanawiatas/es sie juz kiedy$ nad tym czego szukasz?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Wykres 2: Czy zastanawiatas/es sie juz kiedys nad tym czego szukasz? (wqg ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu”, grudzief 2015
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Poszukiwane wartosci

Wykres 3: Czy zastanawiatas/es sie juz kiedys nad tym czego szukasz? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu", grudzien 2015
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Poszukiwane wartosci

Czego tak naprawde szukamy?

Niezaleznie od tego, czy kto$ wczedniej zastanawiat sie juz nad pytaniem, czego w zyciu poszukuje,
nasze badanie te refleksje wywotato. Informacjg na temat swoich zyciowych poszukiwan podzielito

sie znamiis4s Polakéw. Pora, zebysmy my podzielili sie z Panstwem pozyskang wiedzg. A zatem,

czego Polacy tak naprawde szukajg w zyciu? Okazuje sie, ze poszukujemy wiecej niz jednej rzeczy.
Srednio badani wskazali 3 obszary poszukiwar. Przede wszystkim szukamy szczescia (34% wskazan),

a dalej — mitosci i bliskosci (28%) i zdrowia (27%). Spokoju i stabilnosci finansowej poszukuje 25% z nas.
Duzo o0s6b deklaruje takze, ze bardzo istotne jest dla nich poczucie, ze sg potrzebnii, ze cos znacza
(odpowiednio 19% i18% wskazan). Rodzina jest obszarem poszukiwan zyciowych 17% 0séb, przy czym
najczesciej jest to rodzina rozumiana jako rodzina petna, to znaczy z dzie¢mi (62% wskazan na taki
model rodziny jako dajacej szczescie). Kobiety wskazujg nieco wiecej obszaréw poszukiwan — 3,1vs

2,7. Rzadziej niz mezczyzni poszukujg jedynie trzech elementdw, takich jak sukces zawodowy, prestiz
iwtadza. Najbardziej intensywne poszukiwania dotyczg oséb mtodych — w wieku 18-24 lata i 0s6b
najstarszych, przy czym wsrod oséb najstarszych zdecydowanie najwazniejszymi obszarami, czyli

tym, czego w zyciu szukajg, sg szczescie i komfort. Osoby mtode maja mniej zdecydowane poglady

i deklarujg poszukiwanie wielu elementéw — takich jak szczescie, zdrowie, mitos¢ i bliskos¢, sukces
zawodowy, stabilnos¢ finansowa i, co ciekawe, réwniez spokdj. Wszystkie te elementy otrzymaty ponad
30% wskazan w tej grupie. Najwyrazniej wiek 18-24 lata to po prostu
czas aktywnych poszukiwan, ktére potem dla duzej czesci dorostych
i doswiadczonych Polakéw sie konczg. Ciekawa obserwacja

dotyczy takze wspotistnienia poszczegdlnych
obszaréw naszych poszukiwan. Osoby, ktére
poszukujg sukcesu zawodowego, znacznie czesciej

niz pozostali szukajg tez stabilnosci finansowej, czy
uznania i prestizu, a takze zdrowia, rzadziej natomiast
— mitosci i bliskosci. Gdy szukamy mitosci i bliskosci,
znacznie czesciej niz Srednio Polacy poszukujemy

tez szczescia, rodziny, spokoju i znowu — zdrowia.
Osoby poszukujgce uznania, szukajg tez sukcesu

zawodowego i stabilnosci finansowej, a takze

emocji. Mozna wysnu¢ na tej podstawie wniosek, .
ze niektdre z obszaréw lepiej korespondujg ze sobg ‘
nizinne. Wydaje sig, ze poszukujemy intensywniej
albo w obszarze zawodowym, albo w obszarze .
uczuciowym, relacyjnym. Jedynie zdrowie jest
uniwersalng wartoscig, pasujaca do kazdego z obszaréw naszych

poszukiwan.



Poszukiwane wartosci

Czego szukasz w zyciu?
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Poszukiwane wartosci

Wykres 4: Czy szukasz w zyciu ktérejs z podanych rzeczy?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde

szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Poszukiwane wartosci

Wykres 5. Czy szukasz w zyciu ktorejs z podanych rzeczy? (wg ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015
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Poszukiwane wartosci

Wykres 6: Czy szukasz w zyciu ktorejs z podanych rzeczy? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak

naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015
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Poszukiwane wartosci

Na pytanie — czego szukasz w zyciu? — najwieksza czesc
Polakdéw odpowiada, ze po prostu szczescia, a dalej mitosci,
spokoju. Znacznie mniej szuka sukcesu zawodowego, jeszcze
mniej — przygdd. Kilkanascie procent poszukuje sensu, celu
W zyciu i pomystu na siebie. Wiele 0s6b szuka spokoju. Czy to
witasciwe obszary poszukiwan?

Pojecie szczescia kazdy moze inaczej definiowacd i w innych obszarach zycia go szukaé. Wiele
0s6b moze nie zdawac sobie z tego sprawy, ze dazy np. do sukcesu zawodowego, przygdd, czy stawy
dlatego, ze ... wierzy w to, ze to witasnie wniesie wiecej szczeScia do ich zycia. Odpowiedzi udzielone
w badaniu takie jak mitos¢, sens i cel w zyciu to catkiem dobre tropy w poszukiwaniu szczescia. Jesli
chodzi o wskazanie dotyczace spokoju, moze to by¢ znak tego, ze jako nardd jesteSmy jeszcze ,na
dorobku”, wiec pracujemy czesto wiecej i ciezej niz ludzie w krajach, w ktérych dobrobyt jest na wyzszym
poziomie. Mamy prawo by¢ tym zmeczeni. Moze to by¢ jednak réwniez wskazoéwka, ze dla niektorych
znas oczekiwany stan zadowolenia z zycia i szczescie wcale nie oznacza stanu euforii i ekscytacji,

zabawy, tylko stan, ktéry mozna okresli¢ jako wewnetrzny spokéj, rownowaga.

Trzeba by sie zastanowi¢, czym jest w zasadzie jest to szczescie, jak je rozumiemy. Ja bardziej
odczytuje te wyniki jako poszukiwanie dobrostanu, czyli takiego poczucia, ze jest nam dobrze. To nie jest
szczescie w kategoriach szalenstwa, euforii, czy upojenia, tylko witasnie raczej dobrego samopoczucia —
dobrostanu. Wynika to bezposrednio z hierarchii potrzeb, wskazanej juz przez Maslowa. Zaspokojenie
ich, takie codzienne szczesScie, to baza konieczna do robienia réznych ciekawych i wiekszych rzeczy
W zyciu. Wydaje mi sie jednoczesnie, ze 23% wskazan na sukces zawodowy, to mato. Najpewniej
wynika to z zywego wigz wyobrazenia w Polsce, ze praca nie jest niczym interesujgcym, ze, mowiac
kolokwialnie, nie jest fajna, nie jest sexy. Praca wcigz nie jest dla ludzi zrédtem przyjemnych doznan.
Kojarzymy jg z tym, ze musimy pracowac, zeby zdoby¢ pienigdze i zapewni¢ sobie srodki do zycia.

I koniec. Nie jest to w dalszym ciggu zrodto naszej satysfakgji, a szkoda.
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Poszukiwane wartosci

23% Polakdw wskazujgcych na sukces zawodowy to bardzo maty wynik i powiedziatbym,
ze wrecz smutny. Pokazuje czeSciowy brak ambicji, ale i ,zerojedynkowos¢” w mysleniu Polakdw. To
myslenie bardzo dobrze pokazata ostatnio kampania ,Nie zdazytam’, w ktorej Polka wybierata miedzy
karierg, a rodzing. Mnie ta kampania wrecz oburzyta, bo jako psycholog, kobieta i osoba aktywna
zawodowo, kompletnie nie zgadzam sie z takim podejsciem i nie widze zadnego potwierdzenia
W rzeczywistosci. Wirod Polakow jednak zywe jest to podejscie albo-albo, pokazujg to nasze wszystkie
badania. Wszystko musi by¢ kosztem czegos$. Wydaje nam sie Ze nie mozemy tgczy¢ wszystkich
elementow zycia, uwazamy, ze jezeli jest sukces zawodowy, to jest on zawsze kosztem rodziny.
Nie ma w Polsce koncepdji i-i. Takie myslenie z kolei — w kategoriach albo-albo — powoduje wrecz
wykastrowanie ambicji, a przeciez nie musi tak by¢. Zyjemy w nowoczesnym swiecie, mamy dostep
do nowoczesnych technologii, jestesmy mobilni, mozemy zdalnie i w elastyczny sposdb pracowac.
Tymczasem, ludzie nie rozumieja tych mozliwosci lub sg zablokowani przez swoje przekonanie. Nie
rozumiejg tez, ze ambicja jest ,dos¢" wysoko w piramidzie Maslowa i my jej potrzebujemy. Ambicjg
przeciez tak samo moze by¢ wyhodowanie najpiekniejszych jabtek na wsi, jak i zostanie prezesem
Facebooka. Mato mamy w sobie tego pragnienia rozwoju i ambicji jako naréd. W tym obszarze
zdecydowanie potrzebujemy zmiany podejscia. Trzeba tez przyznaé, ze wyboér sukcesu zawodowego
jako Zrodta szczescia jest spotecznie trudny, wrecz ryzykowny. To przeciez gwarancja tatki, ze w takim
razie rodzina nie jest wazna. Potwierdza to takze inny wynik tego badania, a mianowicie taki, ze
Polacy wyznajg zasade, ze jak cos$ idzie dobrze w jednym obszarze, to musi sie zawali¢ w innym. Nie ma
W nas tej wiary, ze mozna zorganizowac wszystko tak, zeby radzi¢ sobie i odnosi¢ sukcesy w kazdym
obszarze. Stad jest taka nagonka na ludzi zadowolonych z zycia. W Polsce o osobach ambitnych, ktére
sie realizujg moéwimy: No tak, zaniedbat(a) rodzine, ja takim kosztem nigdy bym tego nie zrobit(a). Nie
mamy akceptacji dla faktu, ze komus$ moze sie powodzi¢ w wielu dziedzinach. Wystarczy spojrze¢ na
Martyne Wojciechowskg. Od jakiegos czasu jest na topie, wszyscy j3 popieraja, a teraz takze wspétczujg
ze wzgledu na chorobe, ale kiedy jej coreczka sie urodzita, a ona chciata kontynuowac i zycie zawodowe
irobi¢ kariere, to nie byta tak dobrze oceniana... Mysle, ze musi przyjs¢ zmiana pokoleniowa, zeby to
sie wnas zmienito. Zaskoczyt mnie tez fakt, ze nikt nie wymienia tu wiasnego rozwoju, samorealizacji.
To Swiadczytoby, ze jesteSmy jeszcze caty czas na nizszych poziomach piramidy Maslowa. JesteSmy
niezaspokojeni w obszarach bazowych i dopoki te braki beda, dopoty nie przeniesiemy sie na wyzszy

poziom.



Agnieszka
Szwejkowska

Interim Chief Happiness Officer,

psycholog, coach, trener
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Poszukiwane wartosci

, , Wszyscy szukamy sensu i wszyscy chcemy zy€, nie tylko dlatego, zeby konsumowac, ale tez
dlatego, zeby mie¢ w zyciu znaczenie i robic co$, co jest bardziej trwate niz przemijajace. W swojej
praktyce psychologicznej, ja sie spotykam z tym, ze ludzie, ktorzy opieraja sie na trwatych wartosciach,
nie musza korzystac z ustug psychoterapeuty, natomiast ludzie, ktorzy tyko i wytgcznie opieraja sie

na konsumpgji —w ktéryms momencie budzg sie w swoim zyciu i mowig o pustce, jaka ich otacza.
Zdecydowanie lepiej jest poszukiwac trwatych wartosci. Warto jednak pamietac, ze to jest ciggta droga.
To niejest tak, ze co$, na przyktad szczescie, znajdziemy i osigdziemy na laurach. To jest raczej tak, ze
my sie zmieniamy i nasze dgzenia takze mogg by¢ zmienne w czasie, tak wiec musimy sie nastawic, ze
bedziemy w ciagtej drodze w poszukiwaniu najwazniejszych wartosci.


http://agnieszkaszwejkowska.pl

Poszukiwane wartosci

SzczeScie niejedno ma oblicze

Skoro juz wiemy, ze Polacy najczesciej szukajg szczescia, warto by byto sprawdzi¢, co pod tym stowem
sie dla nich kryje. Filozofowie, poczawszy od Sokratesa, probujg odnalez¢ i zdefiniowad nature szczescia,
a takze oszacowac jego osiggalnosc. Pojawito sie w tym zakresie wiele teorii, ale podstawowym
zagadnieniem od zawsze pozostaje to, czy szczescie jest ,w nas’, czy zalezy od okolicznosci
zewnetrznych. W starozytnosci szczescie utozsamiano czesto z ideatemn, ktory w zyciu ziemskim jest

po prostu nieosiggalny, bedzie natomiast nagrodg za dobre zycie doczesne w zyciu pozagrobowym.
Wedtug Arystotelesa, szczescie to z kolei dziatanie zgodnie z ludzka naturg. Szczescie, rozumiane

jako subiektywnie oceniana, najlepsza z mozliwych sytuacja zyciowa i zycie petne przyjemnosci to
definicja Epikurejczykow. Szczescie jako sita charakteru, uniezalezniajgca jednostke ludzkg od wszelkich
okolicznosci i burz na zewnatrz, to z kolei definicja Stoikéw. Wedtug Chrzescijan absolutnym szczesciem
jest bezposredni kontakt z Bogiem, a wedtug Buddyzmu stan Nirwany, czyli wyzbycie sie pragnien,
ktore i tak w wiekszosci sg niemozliwe do catkowitego zaspokojenia... Jak wida¢, szczescie ma wiele
twarzy. Okazuje sie, ze takze wspétczesnie dla Polakdw potrafi oznaczaé bardzo rézne rzeczy. Przede
wszystkim, niektorzy z nas rozumiejg szczedcie jako stale odczuwany poziom zadowolenia, ale duza
czes¢ wigze je z pojedynczymi chwilami, ktore w jakis sposéb sg dla nich szczegblne, np. wigzg sie
zmomentem spetnienia ktéregos$ z naszych marzen, pozytywnym wydarzeniem, niespodziankg. Wielu
znas ma tez konkretne wyobrazenia o tym, co nam szczescie daje. Sg to w szczegdlnosci: domirodzina,
dobre relacje, bliska osoba, mitos¢, osigganie wyznaczonych celéw i sukceséw. Bardzo rzadko szczescie
utozsamiamy z tzw. fartem, czyli pomysinym zbiegiem okolicznosci. Poznajmy zatem te definicje.




Poszukiwane wartosci

, , Szczescie to...

Stan emocjonalny w ktérym wszystkie moje potrzeby zyciowe zostajg spetnione

Dobre relacje z rodzing i przyjaciétmi, satysfakcjonujgca praca

Jestemn szcze$liwa, gdy jestem niezalezna, nie jestem nic winna i moge dziata¢ na wiasng reke
Mitos¢ jest dla mnie szczeSciem, bo od mitosci pochodzg wszystkie dobre uczucia

Przezywanie kazdego dnia z usmiechem na twarzy

Spokdj, stabilizacja, bycie dumnym z tego co sie robi

Sprawianie, ze ktos sie uSmiecha

Robienie rzeczy, ktore dajg nam rados¢ i nas satysfakcjonuja

Stan, w ktorym jestesmy, gdy nic nam nie brakuje, gdy nie mamy probleméw

Brak problemow. To stan, gdy nie trzeba sie praktycznie o nic martwié, gdy nie brakuje nam niczego
Rodzina, ktéra jest ze mng w najtrudniejszych sytuacjach i wspiera mnie bez wzgledu na wszystko

Szczescie jest dla mnie wyjatkowa wartoscig, do ktérej mozna dojs¢ spetniajgc swoje cele i majac
wokot najblizszych.

Dobrze spedzony czas

Cos niesamowitego, jak sie tylko pojawi cztowiek jest radosny i zadowolony

Dom peten ludzi, na ktérych zawsze mozna liczy¢

Wspélny czas spedzony z ludZzmi, ktérych kochamy

Zycie spetnione w zgodzie z najblizszymi i ze swoimi wartosciami

To posiadanie rzeczy, ktére chcei pragnie sie posiadac jak np. dom, samochéd, wakacje, rodzina

To stan, w ktérym czujemy wewnetrzne spetnienie, jestesmy szczesliwi, gdy udaje nam sie
zrealizowac nasze marzenia oraz cele



lwona Kucharewicz
Autorka ksigzki,Co ztym
szczesciem? Psychologia
pozytywna w praktyce”,
konsultantka, trenerka biznesu
iwiascicielka firmy Randori,
cztonek Polskiego Towarzystwa
Trenerow Biznesu i certyfikowana
trenerka Heroic Imagination
Project.

Poszukiwane wartosci

SzczesScie rozumiemy jako obecnoS¢ bliskich 0sob, z ktorymi
dzielimy zycie, rodzine, poczucie, ze co$ sie nam udaje,
swobode finansowa, niezaleznos¢, dobrobyt, stan, w ktorym
wiekszosC potrzeb jest zaspokojona i nie ma wiekszych
problemow... Czy to jest wiasnie szczescie?

Jest wiele definicji szczescia stworzonych przez stulecia przez filozoféw, artystéw, a péZniej
takze psychologdw. W przyblizeniu mozna powiedzied, ze jest to stan zadowolenia z siebie i swojego
zycia, pozytywny bilans emocji w naszym zyciu. Badania psychologdéw z obszaru psychologii pozytywnej
oferujg pewne wskazéwki na temat tego, ktére czynniki faktycznie przyblizajg nas do poczucia szczescia
i dobrego zycia, a ktore nie, cho¢ mozemy mie¢ mylng nadzieje, ze przyblizg. Wsrdd najwazniejszych
czynnikow sprzyjajacych budowaniu szczescia, warto zwroci¢ uwage na: bliskie zwigzki z ludzmi,
pielegnowanie pasjii zaangazowania w naszym zyciu (w pracy zawodowej lub w ramach zajmowania
sie jakims$ hobby), zdefiniowanie tych obszaréw i dziatan, ktére nadajg naszemu zyciu wiekszy sens,
umiejetnos¢ tworzenia i doceniania drobnych przyjemnosci i wartosciowych chwil w codziennosci,

a takze realizacja swoich celéw. Wszystkie odpowiedzi, ktére deklarujg Polacy, majg sens. Moze

W najmniejszym stopniu dobrobyt, rozumiany jako bogactwo, bo wedtug badan wzrost zamoznosci
ponad $redni poziom nie powoduje symetrycznego wzrostu poczucia szczescia. Wazne jest natomiast,
abysmy mieli poczucie bezpieczehstwa zwigzane z naszymi dochodami i abysmy mogli pozwoli¢

sobie na godne zycie bez leku o0 to, czy wystarczy nam pieniedzy na podstawowe potrzeby. Poczucie,

ze co$ nam sie udaje, jest waznym elementem budujgcym nasza wiare w siebie i poczucie wiasnej
skutecznosci. Jeslijest na wysokim poziomie, to mniej boimy sie podejmowac kolejne wyzwania, lepiej
sobie radzimy takze w trudnych sytuacjach i powstaje z tego rodzaj pozytywnej spirali, bo dzieki temu
mamy na koncie kolejne dziatania, ktére nam sie udaty, a to znowu wspiera nasze poczucie sprawczosci.
Warto pamietaé, ze wiasnie realne uporanie sie z jakims wyzwaniem dziata na nas najskuteczniej

i najsilniej. Jesli ktos nam wmawia, ze powtarzajac afirmacje poprawimy na state naszg pewnosc siebie,
to niestety mozemy sie tg metodg rozczarowac.



Poszukiwane wartosci

Szczescie to na pewno nie jest fart, czyli taki zbieg okolicznosci, ktéry sie nam po prostu
przytrafia, cho¢ wydaje misie, ze ludzie jeszcze czesto tak wiasnie traktujg szczescie, okreslajac je
jako darlosu, zalezny od okolicznosci zewnetrznych. W zwigzku z tym, czesto tego, co wymaga
pracy i odpowiedzialnosci, nie nazywajga szczesciem. Kazdy moze, a wrecz powinien mie¢ osobistg
definicje szczescia i dobrze by byto, zeby to szczescie byto lokowane w wartosciach bardziej trwatych
niz nietrwatych. Lokowanie szcze$cia w poczuciu niezaleznosci finansowej, czy stanie posiadania, to

Agnieszka jest pomyitka, kreowana obecnie i wzmacniana przez Swiat, w jakim zyjemy i jaki obserwujemy na co
Szwejkowska dzien. W tych czasach zdecydowanie zyskujg ci, ktorzy nie ulegajg temu budowanemu ztudzeniu, bo

Interim Chief Happiness Officer. 5 je szczescie, zwiazane z stanem posiadania, mozna nazwac raczej fastfoodowym’ szczesciem.
psycholog, coach, trener

aqnieszkaszweikowska.pl | podobnie jak jedzeniem typu fast food sie nie pozywimy, nie bedzie dla nas dobre i odzywcze, tak

samo w przypadku szczescia, cieszenie sie btyskotkami i przelotnymi sytuacjami, nie zaspokoi naszych
prawdziwych potrzeb. O szczesciu mowi sie tez czesto, takze w teorii psychologii, ze to jest wzglednie
trwaty stan, ktéry tak naprawde mozemy zweryfikowaé, gdy mamy poczucie szczesScia takze w trudnych
sytuacjach — gdy generalnie myslimy o sobie, ze jesteSmy szczesliwi, niezaleznie czy dzisiaj wstalismy
prawa, czy lewa noga. Niezaleznie od tego wiemy, ze sytuacje sg przemijajace i to, ze wstalismy akurat
lewg noga, niewiele zmienia w naszym zyciu —nasze zycie jest szczesliwe. Szczescie to tez droga, cos,
do czego sie dazy i nie mozna miec tego niestety na state. Tak jak w przypadku kondycji fizycznej, nie

da sie wytrenowac i mie¢ dobrg kondycje do korica zycia, tylko raczej trzeba stale trenowac, zeby miec

i utrzymac ten stan rzeczy. Tak samo jest ze szczesciem — nie da sie go raz osiggng¢ i mie¢ do konca
zycia, trzeba caty czas trenowacd przebywanie w stanie szczescia. W psychologii pozytywnej mowi sie
tez o dobrostanie, gdzie wszystkie wazniejsze potrzeby sg zaspokojone, czyli sfera zwigzana z bliskimi
relacjami, finansowa, zdrowia, sfera rozwoju osobistego i zawodowego. Jesli te wszystkie sfery mamy
.napetnione” to méwimy o dobrostanie. Jesli mamy gdzie$ braki, to od razu czujemy, ze jesteSmy
nieszczesliwi. Jako ludzie, mamy niestety te wiasnos¢, ze bardziej zwracamy uwage na sytuacje braku,
frustrujgce i trudne — dtuzej je odczuwamy, przepracowujemy i ,odchorowujemy”. Majg na nas wiekszy
wptyw niz sytuacje szczescia, radosci i przyjemnosci. Dlatego, wiedzac o tym, warto Swiadomie cieszy¢

sie sytuacjami, ktére sa dla nas wartosciowe i przyjemne.


http://agnieszkaszwejkowska.pl
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Wiara czyni cuda

Jak wida¢, mamy dos¢ wymagajace definicje tego, czym jest dla nas upragnione szczescie. Czy zatem
wierzymy, ze uda nam sie je osiagnac¢, podobnie jak mitos¢, zdrowie i inne rzeczy, ktore wskazalismy
jako obszary naszych poszukiwan? Dobrej mysli w tym zakresie jest 64% Polakdw. Nieco czesciej wiarg
w znalezienie tego, czego szukamy charakteryzujg sie kobiety (+10 p.p.) i osoby mtode, w wieku 18-24
lata i 25-34 lata. Najmniej wiary majg w tym zakresie osoby najstarsze, w grupie 55+, co ciekawe, takze
o0soby najmtodsze, w wieku 15-18 lat.

Wykres 7. Czy wierzysz, ze odnajdziesz to, czego szukasz, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 8: Czy wierzysz, ze odnajdziesz to, czego szukasz (wg ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

mezczyzna
40% 60%
H nie
kobieta B tak
30% 70%

Wykres 9: Czy wierzysz, ze odnajdziesz to, czego szukasz (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

55+

56% 24% [
45-54

41% 59%
35-44

38% 62%
25-34

31% 69%
18-24

30% 70%
15-18

43% 57%
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Cele w drodze do szczescia

Aby odnaleZ¢ to, czego w zyciu szukamy, czyli szczescie, mitos¢, zdrowie, rodzine, wazny jest plan
dziatan, czyli wyznaczenie sobie celdw. | faktycznie, wiekszos¢ Polakdw (61%) popiera te teze bo takie
cele ma wyznaczone. Konkretne cele, a zatem sprecyzowang droge do odnalezienia tego, czego
szukamy, posiadaja nieco czesciej kobiety niz mezczyZzni (+5 p.p.), a takze osoby mtode, ale juz doroste —
w wieku 18-24 lata i 25-34 lata.

Wykres1o: Czy masz wyznaczone konkretne cele, do osiggniecia ktorych dazysz?, N=1545, wszyscy badani, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

H nie
B tak

Wykres 11: Czy masz wyznaczone konkretne cele, do osiggniecia ktorych dazysz? (wg ptci), N=1545, wszyscy badani,
badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

mezczyzna
40% 60%
B nie
kobieta " tak
30% 70%

Wykres12: Czy masz wyznaczone konkretne cele, do osiggniecia ktorych dazysz? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani,
badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzieh 2015

55+

56% 44% -
45-54

4% 59%
35-44

38% 62%
25-34

31% 69%
18-24

30% 70%
15-18

43% 57%
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ElastycznosSc kontra wytrwatosc

Ci, ktérzy majg wyznaczone konkretne cele, jakie chcg w zyciu osiagnaé, maja rézne strategie ich
wyznaczania. Prawie tyle samo 0s6b (52% vs 48%) elastycznie zmienia cele w odpowiedzi na okolicznosci
i sytuacje zyciowe, jak i posiada wyznaczone na state, niezmienne w czasie cele. Kobiety i mezczyZni
dziataja bardzo podobnie w obszarze wyznaczania celéw. Podobnie dziatajg tez w zakresie planowania
0soby w réznym wieku. Mozna dostrzec lekkg sktonnos¢ ku zmiennosci celdw wraz z nabywaniem
zyciowego doswiadczenia. A ktdra ze strategii sprawdza sie lepiej? Mozecie sie Panstwo przekonac

w rozdziale ,Recepta na szczescie”.

Wykres13: Czy wyznaczone cele sg state, czy raczej zmieniaja sie wraz z Twoim wiekiem lub okolicznosciami
zewnetrznymi?, N=926, badani, ktérzy maja wyznaczone cele, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

B sgstate
B s3elastyczne, zmieniajg sie

Wykres14: Czywyznaczone cele sg state, czy raczej zmieniajg sie wraz z Twoim wiekiem lub okolicznosciami zewnetrznymi?
(wg pfci), N=926, badani, ktoérzy majg wyznaczone cele, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

mezczyzna
46% 54%
B s3state
kobieta B s elastyczne, zmieniajg sie
48% 52%

Wykres1s: Czy wyznaczone cele sg state, czy raczej zmieniajg sie wraz z Twoim wiekiem lub okolicznosciami
zewnetrznymi? (wg wieku), N=926, badani, ktoérzy maja wyznaczone cele, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu’, grudzien 2015

55+
B sgstate

50% 50% : o
B s3elastyczne, zmieniajg sie

45-54

51% 49%

35-44

47% 53%

25-34

47% 53%

18-24

50% 50%
15-18
53% 47%
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Rozliczenia i postanowienia

Warto wspomnie¢, ze 67% Polakéw pomaga sobie w realizacji celéw robigc rachunek sumienia, czyli
rozliczenie naszych dobrych i ztych zachowan, a 44% robi postanowienia na przysztos¢. Sktonnosé¢ do
refleksjii podsumowan, co zrobilismy dobrze lub Zle, jest taka sama dla kobiet, jak i dla mezczyzn.

Jedli zas popatrzymy na wiek, wida¢, ze im osoba starsza, tym wieksze ma to dla niej znaczenie.
Postanowienia na przysztos¢ czesciej robig kobiety (+7 p.p. przewagi nad mezczyznami), a takze, co
ciekawe, osoby w wieku 18-24 lata (49%), a dalej osoby uznawane powszechnie za dos¢ zabiegane na co
dzien ze wzgledu na najwiekszg aktywnos¢ zawodowa — w wieku 25-34 lata i 35-44 lata (44%). Wida¢, ze
mtode osoby majg wiekszg sktonnos¢ do patrzenia w przysztos¢ niz analizowania przesztosci. Z jednej
strony to dobrze — dziatajg i ida do przodu. Z drugiej strony, jesli méwimy o rozwoju osobistym, jeden
element (postanowienia) nie do korca dobrze funkcjonuje bez drugiego (refleks;ji).

Wykres16: Czy zdarza Cisie robic tzw. rachunek sumienia, czyli podsumowywac, co zrobitas/e$ dobrze lub Zle
i wyciggac wnioski?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

H nie

33%

tak

Wykres17. Czy zdarza Ci sie robic liste postanowien na przyszto$¢?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

W nie

56%

tak
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Wykres18: Czy zdarza Ci sie robi¢ tzw. rachunek sumienia, czyli podsumowywac, co zrobitas/es dobrze lub Zle
i wyciggac wnioski? (wg ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

mezczyzna

H nie
B tak

kobieta

Wykres19: Czy zdarza Ci sie robic tzw. rachunek sumienia, czyli podsumowywac, co zrobitas/es dobrze lub Zle
iwyciaggac wnioski? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

55+
H nie
B tak
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Cele

Wykres 20: Czy zdarza Ci sie robi¢ liste postanowien na przysztos¢? (wg ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego
tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

mezczyzna

H nie
60% tak

kobieta

Wykres 21 Czy zdarza Ci sie robic liste postanowien na przysztos¢? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego
tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

55+
H nie

62% tak

62%

56%

56%

45-54
35-44
25-34

15-18
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Cele

Postanowienia, nie tylko noworoczne

Osoby, ktére postanowienia robig, najczesciej jako okazje do takiej aktywnosci wykorzystuja Nowy
Rok (35%). Kolejne 25% robi postanowienia niezaleznie od tej symbolicznej daty, co kilka miesiecy. 18%
0s6b postanawia co$ jak ma kiepski nastréj i podobnie —18% — gdy wydarzy sie w ich Zyciu cos waznego,
wyzwalajgcego ochote lub konieczno$¢ zmiany. NajwyraZniej Nowy Rok nie jest tu kluczowa datg,
aczkolwiek, nie da sie zaprzeczy¢, ze wielu z nas skfania do refleksji. Jednoczesnie trzeba stwierdzi¢,

ze nasze postanowienia (niektére z nich prezentujemy na nastepnej stronie) sg dos¢ ogbline i bardziej

w formie zyczen niz planu dziatania, a nawet strategii. Jesli komus nieobcy jest temat zarzadzania,
powiedziatby, ze nasze postanowienia nie sg SMART czyli (specific — konkretne, measurable — mierzalne,
achievable —osiggalne, realistic —realistyczne i time-bound, czyli okreSlone w czasie). To niestety moze
znacznie obnizaé poziom ich realizacji, ale tez jest dos¢ wygodne i bezpieczne, bo ogranicza mozliwosé
obiektywnej oceny, czy co$ zostato osiggniete. Podejscie to ma wieci minusy, i plusy. Na pewno
pozytywnie nalezy natomiast oceni¢ samg aktywnosc¢ robienia postanowien.

Wykres 22: w jakich okolicznosciach robisz takie postanowienia?, N=657, badani, ktérzy robig postanowienia, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

B na Nowy Rok
B jak wydarzy sie co$ waznego

B raz na kilka miesiecy, bez
okreslonych dat

B gdy mam kiepski nastroj
nie wiem / nie pamietam
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, , Postanowienia Polakdw

By¢ lepszym cztowiekiem

Bardziej sumiennie pracowac i prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia

By¢ bardziej wytrwatym i systematycznym w dazeniu do celu

Mniej jes¢

Nie jes¢ stodyczy

Podchodzi¢ do zycia bardziej racjonalnie nizemocjonalnie

Otworzyc sie na ludzi

Miec plan dziatania

Rzuci¢ palenie

Schudna¢

Uczyc sie wiecej

ZnaleZ¢ dobrze ptatng prace
Znalez¢ ukochang osobe
Zrobi¢ cos ze swoim zyciem...
Madrzej zarzadzac pieniedzmi
Mniej sie przejmowac tym, co mowig inni
By¢ mniej dumnym

Nie bac sie

Pomagac innym

Miec wiecej pokory

Wiecej pracowac nad sobg
Oszczedzac

Znalez¢é mitosé

Wzigc sie za siebie, chodzi¢ na sitownie regularnie

Cele



Dobrostan
| sukcesy
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Poczucie szczescia

Polacy, a jednak szczesliwi

Polacy powszechnie sg wcigz uznawani za dos¢ marudnych, narzekajgcych na wiele spraw, miedzy
innymi na swoje zycie, pienigdze, czy wszelkie drobiazgi. Dodatkowo, w rankingu szczescia (Ranking

of Happiness 2015*) w ramach corocznego raportu World Happiness Report, Polska zajmuje dopiero

60. miejsce, znajdujac sie za takimi panstwami jak Tajlandia, Arabia Saudyjska, Ekwador, Boliwia, czy
Urugwaj, nie wspominajac juz o plasujacych sie w czotdwce Szwajcarii, Islandii, Dani, czy Norwegii.
Tymczasem 61% z nas przyznaje sie do tego, ze jesteSmy szczesliwi. Jest to spdjne z wynikami badania
profesora Janusza Czapinskiego z tego roku, gdzie odsetek Polakéw méwigcych o swoim zyciu
~wspaniate, udane lub dosy¢ dobre” wynidst 81%** (w 1996 roku byt na poziomie 58%). Tych, ktorzy znalezli
to, czego najczesciej szukamy, czyli szczescie, jest zdecydowanie wiecej wsrdd kobiet (13 p.p. przewagi
nad mezczyznami), a najmniej wiréd 0s6b najmtodszych, w wieku 15-18 lat. Generalnie im osoba starsza,
tym wieksze poczucie szczescia. To ciekawy i dos¢ optymistyczny wynik. Byé moze buntidacy w parze

Z poczuciem nieszczescia nastolatkdw jest nieodzownym elementem rozwoju cztowieka.

Wykres 23: Czy jestes szczesliwaly?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’,
grudzien 2015

H nie

39%

tak

Wykres 24: Czy jestes szczesliwa/y? (wg pici), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’,
grudzien 2015

mezczyzna
45%
B nie
kobieta tak
32%

*Ranking of Happiness bazuje na takich wskaZnikach jak PKB na osobe, wsparcie spoteczne, oczekiwana dtugos¢ zycia czy wolnosé
wyboru w danym kraju

**Badanie ,Diagnoza spoteczna’ realizowane co 2 lata przez zesp6t profesora Janusza Czapifiskiego na 22 0oo Polakéw, marzec-czerwiec 2015


http://worldhappiness.report/wp-content/uploads/sites/2/2015/04/WHR15_Sep15.pdf

32

Poczucie szczescia

Wykres 25: Czy jestes szczesliwa/y? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu', grudzien 2015

55+

H nie
B tak
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Poczucie szczescia

Ponad 60% Polakdw wskazuje, ze sg szczesliwi. Polki sg
bardziej szczeSliwe niz Polacy...

To zdecydowanie duzo. Wyzszy poziom szczescia kobiet moze wynikac z tego, ze czesto ciggle
upatrujg tego szczescia w rodzinie, a nie w realizacji siebie zawodowo. Samo posiadanie meza, dzieci
i domu moze byc¢ przez czes¢ kobiet uwazane za szczescie.

Szczescie jest wreszcie modne. Nie jest juz trendy by¢ narzekajgcym i nieszczesliwym i to jest
bardzo przetomowy wynik. Kazdy, kto uchodzi za osobe marudng, musi sie teraz liczy¢ z tym, ze nikt
nie bedzie chciat z nim przebywac. Ciggnie nas do 0s6b zadowolonych i szczesliwych i to dobrze, bo te
emocje sie udzielajg. To, Ze u kobiet liczba wskazar na poczucie szczescia jest wyzsza, wynika z faktu,
ze kobieta czesto nadal definiuje sie przez rodzine. Mezczyzna ma w sobie wiecej niedosytu, ma bardziej
rozbudowang i wymagajacg definicje szczescia, poza tym, jeszcze bardziej niz kobieta boi sie ,zapeszy¢”
i powiedzie¢, Ze jest szczesliwy, zeby tego nie zepsuc. Kobiety generalnie potrzebujg tez do szczescia
troszke mniej. Jak nie dzieje sie nic ztego, to kobieta czesto tez juz jest szczedliwa. Widac to takze po
prezentach. Kobiety majg wiekszg umiejetnos¢ cieszenia sie matymirzeczami. Szminka ucieszy nas tak
samo jak droga torebka, chociaz warto$¢ materialna prezentu jest zupetnie inna. Zadowolenie pochodzi
z samego faktu, ze mamy co$ nowego, jest nam przyjemnie. Mezczyzni ciagle podnosza poprzeczke
a dodatkowo, maja bardziej konkretne wyobrazenia odnosnie szczescia. Nie operuja tez z takg fatwoscig
abstrakcyjnymi pojeciami. Przypuszczam, ze gdyby mezczyzn zapytac o konkretne obszary — czy jestes
zadowolony w pracy? a czy jestes zadowolony w domu? To czesciej odpowiedzieliby — tak.
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Poczucie szczescia

Szczesliwi na co dzien albo od Swieta

Poniewaz Polacy jako szczescie wskazujg zaréwno stan permanentnego dobrostanu, jak i pojedyncze
doznania szczesliwosci i euforii, postanowilismy sprawdzi¢ jak jest w wiekszosci przypadkow. Okazuje
sie, ze az 26% Polakow, ktorzy sg szczesliwi deklaruje, ze odczuwajg to szczescie w zasadzie codziennie.
To prawie 16% wszystkich badanych. Dwukrotnie wiecej z nas natomiast czuje sie szczesliwymi

w konkretnych momentach, gdy przydarzy sie nam cos$ dobrego (35%) albo odwrotnie — gdy nie wydarzy
sie nic ztego (33%). Co ciekawe, mezczyZzni, chociaz rzadziej niz kobiety czujg sie szczesliwymi, to gdy
juz taki stan odczuwaja, czesciej jest on staty (+7 p.p.). Wyglada na to, ze mezczyZni, zeby poczuc sie
szczesliwi potrzebujg nieco czesciej ten stan odczuwac. Analizujgc grupy wiekowe, mozna powiedziec,
Ze najczesciej czujg sie szczesliwe 0soby w wieku 25-34 lata i 45-54 lata. Ciekawe, ze 0soby najstarsze
najrzadziej potrafig odpowiedzie¢ na pytanie jak czesto czuja sie szczesliwe.

Wykres 26: Jak czesto czujesz sie szczeSliwaly?, N=869, badani, ktorzy czujg sie szczesliwi, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

B zasadzie codziennie
B jak przydarzy misie co$ dobrego
26% / co$ uda mi sie osiggnac
B jaknie wydarzy sie nic ztego
nie wiem

Wykres 27: Jak czesto czujesz sie szczesliwa/y? (wg pici), N=869, badani, ktdrzy czujg sie szczesliwi, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

mezczyzna

B zasadzie codziennie

B jak przydarzy mi sie co$ dobrego
/ cos uda mi sie osiagnac

kobieta B jak nie wydarzy sie nic ztego

nie wiem
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Poczucie szczescia

Wykres 28: Jak czesto czujesz sie szczesliwa/y? (wg wieku), N=869, badani, ktorzy czuja sie szczesliwi, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu", grudzien 2015

55+

B v zasadzie codziennie

B jak przydarzy misie cos
dobrego
/ co$ uda misie osiggnac

B jak nie wydarzy sie nic ztego
B niewiem

35-44

25-34
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Poczucie szczescia

CzeSC 0s6b wskazuje szczescie jako dtugotrwale odczuwany
stan, ainne widzg szczesScie jako chwilowy moment, sg
szczeSliwe jak nie wydarzy sie nic ztego lub jak wydarzy sie
coS dobrego. To jak to jest z tym szczeSciem ostatecznie?

Duzo zalezy od naszej wiasnej definicjii od tego, jakie mamy oczekiwania wobec zycia.
Umiejetnos¢ cieszenia sie z drobiazgdw, wdziecznosci za to, o przynosi nam zycie, celebrowania
przyjemnych chwil, doceniania tego, co otrzymujemy od bliskich i nie traktowania tego jako
oczywistosci, to bardzo wazne czynniki, ktore sprzyjajg poczuciu szczescia. Najtrudniej jest osiggnac
szczeScie tym osobom, ktére koncentrujg sie na brakach, zamiast koncentrowac sie na tym, co w ich
zyciu jest obecne i za co mogg by¢ bardzo wdzieczni, gdyby sie nad tym gtebiej zastanowili. Powaznie
utrudniajg sobie ci, ktorzy opierajg standardy swojego szczescia na poréwnywaniu sie z innymi, bo
zawsze znajdzie sie kto$ bogatszy, piekniejszy, madrzejszy czy bardziej wysportowany. Nie pomaga
rowniez budowanie sobie wygdrowanych standard6éw i oczekiwarn oraz zycia na zasadzie ,jesli zdarzy
sie COS, to wtedy bede szczesliwaly”, czyli traktowanie szczescia jako jakiego$ wyimaginowanego
punktu na horyzoncie. Najlepiej jest traktowac szczescie jako umiejetnosc¢ cieszenia sie kazdym dniem
i znajdowania oraz stwarzania w nim okazji do radosci, zauwazania dobrych stron réznych wydarzen,
nawet jesli nie wszystko potoczy sie wedtug naszego wymarzonego scenariusza. Jesli kto$ dazac do
wybranych celdéw, bedzie potrafit cieszyc sie droga do tego celu, a nie tylko galopowac z klapkamina
oczach, oczekujac na ten jeden, idealny moment, z pewnoscig moze przezywac poczucie szczescia
fatwiej i czesciej.
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Sukcesy

Sukcesy

Polacy, zapytani o to, czy uwazaja, ze osiagneli juz w zyciu jakis sukces, badz sukcesy, majg rézne opinie,
ale 60% potwierdza, ze co$ w zyciu udato im sie juz osiggna¢. Podobnie jak w przypadku poczucia
szczescia, kobiety analizujac, czy osiggnety juz w zyciu jakis sukces, sg bardziej optymistyczne niz
mezczyzni (+9 p.p. przewagi). Osiagniecia i sukces przychodza tez z wiekiem. Im osoba starsza, tym
czeSciej wskazuje, ze sukces udato sie jej osiggna¢. Pewne zatamanie wystepuje w wieku 45-54 lata. W tej
grupie 60% 0s6b wskazuje, ze osiggnety do tej pory jakis sukces, pomimo, ze mtodsza grupa 35-44 lata
0sigga juz wskazania na poziomie 68%. By¢ moze znaleZlismy wiasnie dowdd na istnienie kryzysu wieku
Sredniego...

Wykres 29: Czy uwazasz, ze osiggnates juz sukces / sukcesy?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu”, grudzien 2015

H nie

40%

tak

Wykres 30: Czy uwazasz, ze osiggnates juz sukces / sukcesy? (wq ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

mezczyzna

44%

| nje
kobieta tak
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Sukcesy

Wykres 31: Czy uwazasz, ze osiggnates juz sukces / sukcesy? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

55+

B nie
B tak

18-24

15-18
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Sukcesy

Sukces niejedno ma imie

Czym zatem jest dla nas sukces, skoro 40% z nas uznaje, ze jeszcze nie zdofaliSmy go osiggnac? Okazuje
sie, ze chociaz definicje sukcesu wskazywane przez Polakdw sg dos¢ rozne, w wiekszosci przypadkow
sukces wigze sie zambitnymi celami wyznaczanymi sobie indywidualnie. Z wypowiedzi mozna
whnioskowac, ze im bardziej ambitny cel, tym wieksze poczucie sukcesu, gdy zdofa sie go osiggnac. Duza
czes¢ znas jako sukces, oprocz dobrej pracy, finanséw, kariery, uznaje tez niematerialne wartosci jak
rodzina, czy zdrowie. Te elementy pojawity sie w ponad potowie wypowiedzi badanych Polakow.

Sukces to:

» Dobrze zarabia¢imiec znaczaca pozycje

« Dojscie na szczyt

«  Kazdy dzien jest sukcesem

*  Kiedy jeste$lepszy od innych

* Kiedy uda Ci sie osiagnac cele i marzenia

»  Osiagniecie czegos trudnego

*  Mitos¢, zdrowie, rodzina

« Podnoszenie poprzeczki i dazenie do realizacji wszystkich celow

* Rozwijanie swojego potencjatu
i wykorzystanie mozliwosci zyciowych

* Wszystko idzie po mojej mysli

* Osiaggniecie zatozonego celu
i pokonanie drogi do niego

*  Zwyciestwo

*  Zdobycie czego$
uznawanego za
wartosciowe, pozadane, cenne

e Zatozenie rodziny

«  Stabilnos¢ finansowa

*  Dobrapraca

* Dobre zdrowie

« (oS, czym mozna sie pochwali¢
«  Materzeczy, ktore udaja sie kazdego dnia
* Powodzenie w zyciu
* Kariera zawodowa

+  Satysfakcja
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Sukcesy

Jakikolwiek sukces do tej pory osiggneto 60% Polakdw,
potwierdza to znacznie wiecej kobiet niz mezczyzn. Widac,
ze sukces przychodzi tez z wiekiem, ale wsrdod 0sob 55+
dalej 29% jest zdania, ze zadnego sukcesu nie osiggneli...
Nie jesteSmy za surowi wobec siebie?

Albert Einstein powiedziat kiedys: ,Nie staraj sie zostac cztowiekiem sukcesu, lecz cztowiekiem
wartosciowym.” Zdarza sie, ze nasza definicje sukcesu budujemy na zawyzonych oczekiwaniach i nie
doceniamy tego wszystkiego, co osiggnelismy w zyciu. Jesli dla kogo$ definicjg sukcesu jest to, ze
zostanie celebryta i bedzie tanczyt w tancu z gwiazdami’, a nie zastanowi sie nad tym, ze przezycie zycia
w zgodzie ze sobg, wsparcie udzielane innym, spokéj wewnetrzny, krag bliskich ludzi w naszym zyciu, to
rzeczy wartosciowe, to nie przyjdzie mu do gtowy to, ze sukces mozemy zdefiniowac bardzo réznie. Tak
naprawde, kazdy z nas ma na swoim koncie zyciowym jakie$ mniejsze lub wieksze sukcesy, a czesto nie

uswiadamiamy sobie, ze podchodzimy do tej sprawy bardzo schematycznie i stereotypowo, ze szkodg
dla nas samych.
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Przedsiebiorczos¢ i odwaga w cenie

Czego szukamy w sobie

Czego szukamy w sobie to, obok tego, czego szukamy w zyciu, kolejne wazne, a wrecz podstawowe

pytanie. Polacy zapytani o tojacy sg, a jacy chcieliby by¢, najczesciej wskazuja 3,6 cech, ktore posiadaja

i 2,5 takich, ktore chcieliby mie¢. Deklarujemy, ze jesteSmy inteligentni (24%), rodzinni (23%), sumienni

(23%) i wytrwali (22%), a takze otwarci i ciekawi Swiata (22%). Najrzadziej okreslamy sie jako przebojowi,

liderzy i pragmatyczni. Z drugiej strony, witasnie takie cechy, obok odwagi i przedsiebiorczosci, najczesciej

chcemy posiadac. Sprawia to z jednej strony ich brak (czeSciej wskazujg je osoby, ktore wczesniej nie

zadeklarowalty, ze je posiadajg), a z drugiej — ocena wiasnie tych cech jako niezbednych do osiggniecia

sukcesu w obecnych realiach. Ciekawa cechg jest spryt, ktory jest dos¢ czesto wskazywany przez

Polakéw jako posiadany i jednoczesnie pozadany. Spryt takze jest dla Polakéw potencjalnie wazny, bo

duza czes¢ z nas wskazuje go jako czynnik niezbedny do osiagniecia sukcesu (o tym dalej).

Whykres 32: Jestem... / Chciat(a)bym by¢ bardziej..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz

W zyciu”, grudzieh 2015
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Czego szukamy w sobie

Kobiety w poszukiwaniu odwagi i przedsiebiorczosci

Dobrym, starym zwyczajem, puscimy panie przodem i sprawdzimy najpierw czego Polki szukajg w sobie,

a cojuzjestich mocng strong. Polki deklaruja, ze sg bardzo rodzinne (30%), a takze sumienne (28%).

Sg tez otwarte i ciekawe Swiata (27%), inteligentne (26%), pomystowe (22%) i lojalne(22%). Chciatyby

by¢ bardziej odwazne (23%), przedsiebiorcze (17%), spontaniczne (15%) i asertywne (16%). Doceniaja

i poszukujg w sobie takze zdolnosci przywddczych (11%) oraz pomystowosci (15%), sprytu (15%),

wytrwatosci (15%) i sumiennosci (15%), pomimo, ze te cechy w duzej mierze posiadajg. Wskazujg $rednio

2,6 cech, jakie chciatyby w sobie odnaleZ¢, badZ wzmocni¢.

Wykres 33: Jestem... / Chciat(a)bym by¢ bardziej..., N=625, kobiety, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’,

grudzien 2015
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Czego szukamy w sobie

Mezczyzni w poszukiwaniu przebojowosci, odwagi
i rodzinnego ciepta

Kolej na panéw. Mezczyzni deklaruja, ze sg wytrwali (24%), podobnie jak kobiety — inteligentni (23%),

a takze lojalni (21%), pomystowi (20%) i rozwazni (19%). Wysoko wsrdd deklarowanych zdolnosci

i umiejetnosci pojawia sie tez otwartos¢ i sumiennos¢ — cechy, ktére wskazaty rowniez kobiety.
MezczyZni chcieliby znaleZ¢ w sobie wiecej przebojowosci (21%), pomystowosci (16%), przywddztwa
(15%), odwagi (17%) i przedsiebiorczosci (14%). To cechy w wiekszosci wskazywane takze przez kobiety.
Widac zatem, ze sg ogdlnie ,w cenie” we wspobtczesnym spoteczehstwie. Jedoczesnie, panowie chcg by¢
tez bardziej rodzinni (14%), te ceche kobiety wskazaty u siebie jako posiadang w bardzo duzym stopniu,
ale nie tak pozadang. Najwyrazniej zapracowani mezczyzni czujg, ze nie poswiecajg wystarczajgco duzo
uwagi rodzinie i moze to byc¢ ich staby punkt. Zauwazenie tego, to juz w takim razie wazny krok.
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Sukcesy

ChcielibySmy by¢ bardziej odwazni, przebojowi, przywodczy,
spontaniczni, asertywni, a takze sumienniisprytni. Skad
akurat takie wybory?

Prawdopodobnie s3 to cechy, ktdre w obecnych czasach, w naszej kulturze sg powszechnie
gloryfikowane i uwazane za niezbedne do tego, aby poradzi¢ sobie dobrze w zyciu i wybi¢ sie ,ponad
innych”. Ciekawe w tym zestawieniu jest cho¢by to, ze chcemy by¢ odwazni, przebojowi i mie¢ zdolnosci
przywodcze, ale przy tym rzadziej wskazujemy to, ze chcemy by¢ bardziej inteligentnii madrzy.

A przeciez gtupi i odwazny lider to prosty przepis na tragedie, nie tylko dla lidera, ale dla catego jego
otoczenia. Odwaga, wytrwatos¢, zdolnosci do pracy w grupie i umiejetnosci przywodcze, to cechy,

ktore takze psychologowie z kregu psychologii pozytywnej oceniajg jako wartosciowe i korzystne dla
jednostki i jej otoczenia. Ale dla rownowagi w tym katalogu wystepujg m.in. takie elementy, jak madros¢
i zamitowanie do zdobywania wiedzy, otwartos¢ umystu, pokora, wielkodusznos¢, autentycznose,
pogoda ducha, zyczliwos¢. Moze czujemy sie wystarczajgco madrzy, wiec na te ceche nie zwracamy
uwagi w deklaracjach, a za to za mato przebojowi i tym ttumaczymy fakt, ze nie radzimy sobie w zyciu
tak dobrze, jak bysmy chcieli? Marze o czasach, w ktérych madros¢ bedzie sie liczyta bardziej niz
przebojowos¢ ;) —i—na szczescie — jest wiele takich miejsc, gdzie ta zasada obowigzuje. Dlatego nie
gloryfikowatabym przesadnie przebojowosci i sprytu — na nich daleko nie zajedziemy, jesli w pozostatych
obszarach bedg braki.

To sg rzadko spotykane, a zarazem bardzo pozgdane cechy. W Polsce jeszcze rzadsze niz
w innych krajach i, tym samym, bardziej pozadane. Dzieje sig tak dlatego, ze my zyjemy w kulturze
,udato sie”, a nie w kulturze ,zrobitas/es to". Jak dziecko w Stanach uczy sie jezdzi¢ na rowerze i samo
przejedzie kilka metrow, rodzice krzyczg do niego: ,You did it! (Zrobitas/es to!). W Polsce powiemy:
,Udato Ci sie!". To diametralna rdznica. Poniewaz sukces jest definiowany u nas jako generowany czyms
zewnetrznym, nie rozumiemy, ze chociazby odwaga, bycie odwaznym, to jest nasza wewnetrzna
decyzja. My caty czas uwazamy niestety, ze takim —odwaznym, przebojowym, spontanicznym — trzeba
sie urodzi¢, a nie stac.
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Sukces w nas

Zrédfa sukcesu

Od czego zalezy wedtug Polakédw sukces, czyli osiggniecie wyznaczonych celéw i, tym samym,

odnalezienie tego, czego w zyciu szukamy? Wydaje sie, ze nie ma jednej recepty, ale Polacy wskazujg

wiele czynnikéw temu sprzyjajgcych. Przede wszystkim jest to wytrwatosé w dziataniu (31%), pomyst

(31%), szczescie, czyli sprzyjajacy los (29%), inteligencja i zdolnosci (25%) i spryt (24%). Zdecydowanie

wiecej wskazujemy elementdw zaleznych od nas. Ciekawa i niezbyt oczywista cechg wydaje sie tu spryt,

ktory ogblnie jest takze dos¢ ceniony przez Polakéw jako cecha. Najwyrazniej ufamy, ze pomaga nam

osiggac cele. Kwalifikacje i wyksztatcenie znalazty sie dos¢ daleko w tyle. Byé moze Polacy dobrze typuja,

ze w tak zmiennych czasach jak obecnie, to raczej postawa, a nie staty zestaw umiejetnosci bedzie

czynnikiem przesgdzajgcym o sukcesie, bgdZ porazce.

Wykres 35: Sukces wg mnie zalezy od..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu”,

grudzien 2015
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Zrédfa sukcesu

Wytrwate kobiety i kontaktowi mezczyzni

Kobiety i mezczyZni maja nieco inne typy jesli chodzi o Zrodta sukcesu, a w zasadzie trafniejszym
okresleniem bytoby takie, ze poszczeg6Inym elementom przypisujg inng waznos¢. Dla mezczyzn top
wskazania to pomyst, szczescie, kontakty i podejmowanie ryzyka. Wedtug kobiet za$ sukces zalezy
przede wszystkim od wytrwatosci w dziataniu, pomystu, szczescia i inteligencji. Jak wida¢, dwa elementy
sie pokrywajg, a dwa sg zupetnie rézne. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni, wskazujg dos¢ czesto, ze
sukcesowi sprzyja inteligencja, instynkt, umiejetnos$¢ podejmowania ryzyka i, wspominany wczesniej,
spryt. Wskazuje go odpowiednio 24% mezczyzn i 25% kobiet.

Wykres 36: Sukces wg mnie zalezy od... (wg pfci) , N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
w zyciu’, grudzien 2015
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Zrédta sukcesu

Zmienne zrodta sukcesu

Wskazywane przez Polakéw, potencjalne Zrodta sukcesu, zmieniaja sie w zaleznosci od wieku badanych.
Osoby w grupie 45-54 lata typujg najczesciej pomyst, za to jeszcze starsi uwazajg, ze najwazniejsza jest
wytrwatos¢ w dziataniu. Mtode, dopiero wchodzace w dorostos¢ osoby, sg zdania, ze najwazniejsze jest
szczescie, podobnie osoby w wieku 35-44 lata. Im osoba starsza, tym czesciej docenia wage umiejetnosci
podejmowania ryzyka jako klucza do sukcesu. Inteligencje, jako potencjalny czynnik sukcesu,
doceniamy w zasadzie niezaleznie od wieku. Z nieco mniej popularnych cech, warto zaobserwowac, ze
spryt wskazuja, co ciekawe, osoby najmtodsze, natomiast otwartosé na innych ludzi — osoby starsze,

a kwalifikacje i wyksztatcenie, podobnie jak kontakty — osoby w wieku 25-34 lata.

Wykres 37: Sukces wg mnie zalezy od... (top 5 wskazan, wg wieku) , N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015
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Zrodta sukcesu

Sukces zalezy wedtug Polakow najbardziej od wytrwatosci
w dziataniu i pomystu. Znacznie mniej wskazan dotyczy
wiedzy i wyksztatcenia. Czy to dobre typy?

Odpowiedz ,pomyst’ wskazuje na to, ze pierwsze skojarzenie ze stowem sukces jest dos¢
jednostronne i stereotypowe: wpadniemy na swietny pomyst, zatozymy firme, zbijemy na tym pomysle
kokosy, w wieku 45 lat zostaniemy rentierami i osigdziemy na rajskiej wyspie, beztrosko szastajac
naszymi milionami. Natomiast rozszerzajgc pojecie sukcesu np. do osiggniecia sukcesu rodzinnego
lub towarzyskiego, juz niekoniecznie jest do tego potrzebny jakis szczegdlny pomyst — raczej wiedza
z zakresu umiejetnosci budowania relacji miedzyludzkich. Jesli chodzi o wskazanie dotyczace
wytrwatosci w dziataniu, respondenci myslg w bardzo dobrym kierunku. Nie ma chyba takiego obszaru
zycia, w ktorym wytrwatos¢ nie bytaby nam potrzebna. | rozumiem ja tu jako umiejetnos¢ podazania
W wyznaczonym przez nas samych kierunku, mimo pojawiajgcych sie faz zmeczenia, znudzenia, mimo
pojawiajacych sie po drodze przeszkdd. Warto wspomnied, ze wedtug badan, osoby z nastawieniem
optymistycznym charakteryzuja sie wieksza wytrwatoscig w dziataniu, a w ten sposéb optymizm dziata

naich korzysé.

19% wskazan na posiadane kwalifikacje i wyksztatcenie to wedtug mnie bardzo maty wynik.
Obecne czasy wymagajg odpowiedniej postawy i elastycznosci, ale zeby by¢ elastycznym, trzeba miec
wiedze i doswiadczenie. W Polsce natomiast, chyba nigdy nie byto specjalnie szacunku do wyksztatcenia
i wiedzy, a nawet bardziej wiedzy, czyli zasobow intelektualnych jednostki. Efektem tego jesteSmy mato

innowacyjnym krajem, cho¢, potencjat mamy duzy.
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Zrodta sukcesu

Wysoko takze, jeSli chodzi o zrodta sukcesu, jest spryt.
To dobrze? To wazna cecha dla Polakdw, czy tez innych
narodowosci?

Wedtug opinii socjologéw i przedstawicieli innych narodowaosci, sprytu mamy wiecej niz inni.
Mi osobiscie to stowo kojarzy sie raczej negatywnie, choc spotkatam sie zosobami, dla ktérych za
tym stowem kryje sie zaradnos¢, operatywnos¢. Dla mnie zaradno$¢ jest stowem neutralnym, a spryt
kojarzy mi sie juz z jakims liskiem chytruskiem, ktory dla osiggniecia swojego celu jest gotow oszukac
wszystkich wokot. Trudno powiedziec jak wyglgdata definicja tego stowa wedtug badanych, ale jesli
uznajemy, ze dla osiggniecia sukcesu powinnismy byc¢ liskiem”, to nie za dobrze to Swiadczy 0 naszym
podejsciu do tematu. Moze to wina tego, ze wielu Polakéw traktuje sukces biznesowy jako co$
Z gruntu podejrzanego, a ludzi bogatych z jednej strony podziwiamy i zazdroscimy im, a z drugiej strony
odsgdzamy ich od czciiwiary — nie wierzymy, ze to, co osiggneli, mogli osiggnac ciezka praca, tylko
zaktadamy, ze pierwszy milion ukradli lub dokonali szeregu oszustw, aby sie dopracowac tego, co maja.
Taki stereotyp nie bierze sie znikad, ale niestety czesto z tego, ze ,potepiajgc” biznesmendw z sukcesami,
mozemy sobie dzieki temu poprawi¢ samopoczucie i samoocene: ,On co prawda osiggnat sukces,
ale to oszust —ja nie osiggnatem sukcesu, bo jestem zbyt uczciwy i za mato sprytny”. Nie twierdze,
ze wéréd ludzi biznesu nie ma ani jednego sprytnego oszusta, ale takie jednostki trafiajg sie przeciez
w kazdej grupie spotecznej — takze w tych, ktorych nigdy o sukces w tradycyjnym znaczeniu bySmy
nie podejrzewali. Warto wiec popracowac nad swoimi przekonaniami w tym obszarze i wyzby¢ sie
stereotypOw, tym bardziej, ze postugiwanie sie nimi nam samym moze utrudnia¢ dgzenie do mniejszych
i wiekszych celow. Jesli bowiem nie wierzymy, ze cztowiek uczciwy moze sie dorobi¢ duzych pieniedzy, to
nie tylko oczerniamy wielu wartosciowych ludzi, ale tez mozemy wpas¢ w putapke tego, ze sami nigdy
nie sprobujemy, albo zrobimy to Zle, zaczynajac dziata¢ nieuczciwie, cho¢ wcale nie musimy tak robi¢. To
dos¢ skomplikowany temat, ale z pewnej perspektywy, nawet do$¢ zabawny. Czy do bycia sprytnym s3
potrzebne jakies szczegdlne umiejetnosci poza umiejetnoscia myslenia? Raczej nie. Warto wiec, aby te
osoby, ktore wskazujg, ze chciatyby by¢ bardziej sprytne, zapytaty sie siebie: Dlaczego wiasciwie w takim
razie nie jestem? Jesli bym chciat, to bym mogt taki by¢ — to nie jest cecha wymagajgca opanowania
wiedzy z fizyki kwantowej. A jesli moge, a nie jestem, to moze jednak nie chce, tylko jest to dla mnie
wygodne wyttumaczenie pewnych faktéw z mojego zycia? Warto sie nad tym zastanowic¢ dla samego
siebie.
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Rodzinny motywator

Motywacja

Jak motywujemy sie w naszych poszukiwaniach i na kretej drodze do osiggania celéw? Srednio Polacy

wskazujg dwa elementy, ktore pomagajg im zmotywowac sie na co dzier do dziatania. Najczesciej

takim elementem jest, jak sie okazuje, nasze najblizsze otoczenie i zyczliwe nam osoby, w szczegdInosci

rodzina i najblizsi (30%) oraz przyjaciele (30%). Wielu z nas pomaga takze wizualizowanie sobie sukcesu

i szczescia (29%), w tym wizja zdobycia uznania w oczach innych (26%). 53% Polakow motywujg

codzienne praktyki takie jak: wyznaczanie sobie planu do wykonania (21%), a takze ¢wiczenia fizyczne

(25%) oraz refleksja, czyli modlitwa (16%) i medytacja (14%). Tylko 5% badanych nie wie, co motywuje ich

do dziatania, czyli dziata w tym obszarze nieSwiadomie.

Whykres 38: Co Cie motywuje na co dzien do dziatania, daje Ci site?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak

naprawde szukasz w zyciu”, grudzief 2015
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Motywacja

Rodzina i przyjaciele wsparciem dla wszystkich

Kobiety motywuje nieco wiecej rzeczy niz mezczyzn (2,3 vs 2,0). Panie czesciej niz panowie wskazujg jako
motywator najblizszych, czyli rodzine (+12 p.p. przewagi) i przyjaciot (+5 p.p. przewagi), aczkolwiek te
elementy sg rowniez najwazniejszymi czynnikami motywujgcymi mezczyzn. Kobiety czesciej motywuja
sie tez planujac rzeczy do wykonania (+11 p.p.) i wizualizujac sobie sukces i szczescie. (+2 p.p.). Panowie
nieco czesciej korzystajg z dobrodziejstw modlitwy (+2 p.p.) i medytadji (+ 5 p.p.). Uznanie w oczach
innych motywuje nas tak samo i to catkiem znacznie, niezaleznie od ptci (26% wskazan).

Wykres 39: Co Cie motywuje na co dzier do dziatania, daje Ci site? (wg ptci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego
tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Motywacja

Przyjaciele niezbedni i mtodszym, i starszym

Czy sposoby motywowania sie na co dzief do dziatania ewoluujg wraz z naszym wiekiem? Okazuje sie,
ze tak, chociaz rodzina i przyjaciele pozostajg waznym elementem niezaleznie od wieku. Najbardziej
przyjaciot doceniajg osoby najstarsze, ale i najmtodsze. Pomijajac grupe najmtodsza, gdzie przyjaciele
motywuja az 40% 0s6b, mozna zauwazy¢, ze waga tego elementu systematycznie rosnie wraz
zwiekiem. Rodzina z kolei ma podobne, wysokie wskazania w kazdej grupie wiekowej oprocz grupy
nastolatkéw w wieku 15218 lat. Ta grupa, jak wspomnielismy stawia na przyjaciét. Wizja sukcesu

i szczescia to najwazniejszy motywator 0sOb w wieku 18-24 lata. Co ciekawe, dla tej grupy wiekowej,
jeston nawet wazniejszy niz rodzina, czy przyjaciele. Uznanie w oczach innych jest wazniejsze dla
0s6b mtodych, w wieku 15-25 lat. Ciekawym elementem motywacyjnym sg ¢wiczenia fizyczne, ktére
sg zdecydowanie najpopularniejsze w najmtodszej grupie wiekowej (33%) wskazan, podczas gdy ten
motywator wskazuje 22% 0sOb najstarszych (co tez nie jest niskim wskaznikiem). Modlitwa jest najmniej
popularna w grupach 18-24 lata i 25-34 lata, ale nie zostata tez zastapiona przez medytacje, ktéra jest
podobnie popularna niezaleznie od wieku (13-16%).

Wykres 40: Co Cie motywuje na co dzien do dziatania, daje Ci site? (top 5 wskazan, wg wieku), N=1545, wszyscy
badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

przyjaciele uznanie w oczach innych

rodzina / najblizsze mi osoby plan dziatan do wykonania

wizja sukcesu i szczescia

55+
45-54
35-44
25-34
18-24
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Motywacja

Bliscy to najwiekszy motywator do dziatania na co dzien,
ale wysoko cenimy takze posiadanie wizji sukcesu

i szczeScia, uprawiamy sport, modlimy sie i medytujemy...
Co jest najskuteczniejsze?

Wedtug mnie, niestety wszystkie wskazane metody sg nam potrzebne, i to razem. To musi
by¢ koktajl. Nie jest tak, ze tylko jedna rzecz gwarantuje nam sukces. Wizja jest bardzo potrzebna —
musimy okresli¢, do czego dgzymy i w jakim kierunku zmierzamy, ale zeby to zrealizowa¢, potrzebujemy
tez bliskich, przyjaciét badz rodziny. Konieczne jest posiadanie 0s6b, w ktorych gronie mozemy by¢
autentyczni, mozemy sobie pozwoli¢ na bezradnos¢, na czerpanie od nich energii albo pozytywnych
emodji, takze w tych sytuacjach, kiedy przezywamy trudnosci, frustracje czy porazki. Sg potrzebni
po to, aby pomdc nam wtedy zaczad inaczej postrzegac niezbyt korzystng rzeczywistos¢. Nie da sie
tez osiggnac sukcesu jesli szwankuje ciato. Zajmowanie sie ciatem i ¢wiczenia tez sg zatem wazne —
dbanie o diete, profilaktyka, czy ¢wiczenia fizyczne. W zdrowym ciele zdrowy duch” — to powiedzenie
zdecydowanie sie sprawdza. Ludzie szczesliwi to tez tacy, ktdrzy majg jakis wyzszy cel i poczucie sensu
i to wiasnie religia i modlitwa czesto pozwalajg nam zobaczy¢ ten wyzszy cel. Odnosnie zas medytacji
—wszystkie badania nad medytacjg moéwig, ze pozwala nam mie¢ dystans do réznych sytuacjii bardziej
Swiadomie reagowac, gdy pojawia sie jaki$, niekoniecznie pozytywny bodziec. Gdy poznamy sztuke
medytacji, jesteSmy w stanie nie zareagowac od razu, tylko mie¢ mozliwo$¢ wyboru — zdecydowac ,co
ja tak naprawde chce” To sg czesto minuty, czy nawet utamki sekund, ale one przesgdzajg o tym, ze
zareagujemy tak jak chcemy — Swiadomie, a nie przypadkowo, nieSwiadomie. Zdecydowanie polecam
zatem koktajl z wszystkich tych metod.

Bardzo cieszg mnie wysokie wyniki — 29% wskazar na wizualizacje sukcesu i 21% na planowanie
jako metody motywacji. Te dziatania zdecydowanie pomagaja, a jednoczesnie jest to obszar, gdzie,
wydaje misie, nastgpita w Polsce istotna zmiana. Do niedawna nie bylismy zbyt dobrzy w planowaniu
i nie docenialiSmy go. Oczywiscie wynika to gtbwnie z faktu, ze w poprzednim ustroju nic nas zbytnio
nie zaskakiwato. Nie trzeba byto sie nastawiac na jakie$ wielkie zmiany i planowac dtugofalowo. Liczyt
sie raczej dobry refleks, zeby zdoby¢ produkty albo dokona¢ zakupéw zanim inflacja pochtonie zarobki.
Wzrost znaczenia planowania to pozytywna zmiana i niezbedna w obecnych realiach.


http://agnieszkaszwejkowska.pl
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TrudnoSci na drodze

(Bez)silni Polacy

Trudnodcii problemy sa nieodzownym elementem zycia, a do tego, jesli nastepujg niespodziewanie, sa
Czesto sytuacjg wrecz stresujacg. Bardzo duze znaczenie ma zatem to, w jaki sposob na nie zareagujemy.
Wida¢, ze do takich zdarzen Polacy podchodzg stosunkowo najczesciej aktywnie, mobilizujgc sity

i probujac przezwyciezy¢ problemy (27%). 22% analizuje przyczyny i wycigga wnioski na przysztosé.

Czes¢ z nas zastanawia sie ,co by byto gdyby ta sytuacja nie wystapifa”. Od razu do ataku, nie dokonujac
wczesniej analizy, przystepuje 12% 0s6b. Dwie najbardziej bierne reakcje, czyli poddanie sie bez walki

i bezradnos¢ dotyczg odpowiednio 12% i 10% Polakdéw. To najmniej popularne wskazania, ale jednak
dos¢ wysokie, jesliwzig¢ pod uwage fakt, ze przekreslajg w zasadzie wszelkie szanse na poradzenie
sobie z zaistniafg sytuacjg. Podsumowujac, mozna powiedzie, ze 49% Polakow przyjmuje w obliczu
trudnosci postawe aktywng i zwiekszajgcg szanse przezwyciezenia trudnosci, 37% wykazuje postawe
bierng — poddajac sie lub ,gdybajac”, a12% reaguje na takie sytuacje agresja. Wydaje sie w zwigzku z tym,
ze radzenie sobie z nagtymi trudnosciami, nie jest mocng strong Polakéw, przynajmniej na razie.

Wykres 41: Gdy napotkam na niespodziewane problemy / trudnosci, to przewaznie..., N=1545, wszyscy badani, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

zadne z powyzszych

poddaje sie i probuje

przeczekac
B czuje sie bezradnaly

12% 12% 15% 22%

B atakuje!

B rozwazam, co by byto gdyby to
zdarzenie nie wystapito

W analizuje co sie stato i dlaczego

B mobilizuje sie i staram sie je
przezwyciezy¢
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TrudnoSci na drodze

W odpowiedzi na pojawienie sie niespodziewanych trudnosci
27% Polakow motywuje sie i stara sie pokonac problem, 22%
analizuje, co sie wydarzyto, 15% zastanawia sie, co by sie
stato gdyby..., 22% czuje sie bezradnie albo wrecz poddaje,
12% atakuje. Czy to dobre strategie?

Przede wszystkim te 27% 0s6b, ktére prébujg sie zmobilizowac i pokonac problem to bardzo,
bardzo mato. To pokazuje wyraznie, wedtug mnie, wyuczong bezradnos¢ Polakow i brak umiejetnosci
podejmowania samodzielnie decyzji, radzenia sobie. Wcigz poszukujemy kogos, kto by za nas wykonat
,czarnarobote" i pokonat trudnosci. To smutne, ze pojawia sie problem i tylko 27% w ogdle zabiera sie
za jego rozwiazywanie. Moze jeszcze te 22%, ktore analizujg, mozna by czedciowo zaklasyfikowac jako
aktywnie odpowiadajgce na trudnosci, ale cata reszta... wykazuje sie bierng postawa. No i jeszcze to
reagowanie agresjg na problem, to najgorsza strategia i znéw — dowdd naszej bezradnosci. W tym
obszarze mamy jeszcze duzo do poprawy.

Oczywiscie najlepiej jest mobilizowac sity i dziata¢ w kierunku przezwyciezenia trudnosci.
Osoby, ktore koncentrujg sie na dziataniu w kierunku rozwigzania problemu zamiast koncentrowac sie
na przezywaniu samego problemu i emocjach z nim zwigzanych, znacznie lepiej sobie radzg ze stresem,
a takze tatwiej te trudne sytuacje przechodzg, a nawet obracajg czasem na swojg korzys¢é. W Polsce
niestety wiele 0séb funkcjonuje wedtug tzw. syndromu wyuczonej bezradnosci. Polega on na tym,
ze przez dtugotrwate funkcjonowanie w niesprzyjajacej sytuacji przestaje sie docenia¢ moc swojego
wiasnego wptywu na wydarzenia zyciowe, ktore nas dotyczg i radzenie sobie z nimi. Takie osoby zwykle
nie wierzg, ze same moga zmieni¢ co$ na swojej drodze zyciowej, a w przypadku probleméw poddaja sie
.bezwalki", nie prébujg zupetnie dziata¢ w kierunku takim, aby ze ztej sytuacji wybrna¢. Bywa niestety
tak, ze wzorce dotyczgce takich zachowan i szkodliwe przekonania z tym zwigzane, sg przekazywane
z pokolenia na pokolenie. Wydobycie sie z takich schematdw myslenia i dziatania wymaga albo
specjalistycznej pomocy psychologicznej, albo samodzielnego stopniowego przepracowywania tych
wzorcow na inne, przez podejmowanie wiasciwych dziatan, nawet jesli poczatkowo nie wierzymy w to,

zenamsie uda.
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Recepta na szczescie

Sktadniki szczeScia

Wiemy juz od czego wedtug Polakdw zalezy sukces, a wiec osiggniecie wyznaczonych celdw, i w jaki
sposOb motywaujg sie do poszukiwania najwazniejszych dla nich rzeczy w zyciu, w tym szczescia.

Pora sprawdzic¢ jakie sa tego efekty. Zobaczmy, ktére strategie sie sprawdzajg. Nie jestesmy w stanie
podac Pafstwu doktadnych propordji, ale wiemy jaki zestaw postaw i zachowan sprzyja znalezieniu
szczescia. Sprawdzilismy jakie osoby czujg sie bardziej szczesliwe i jakie postawy je charakteryzujg.

Z badania wynika, ze ludzie szczesliwi: lubig wyzwania, lubig sie uczy¢ nowych rzeczy, uwazaja, ze byc
jest wazniejsze niz mie¢, maja kogos, kto ich inspiruje, wierza, ze odnajda to, czego szukajg, uwazaja,
ze do tej pory osiggneli juz jakis sukces, duzo zalezy od nich, a nie od okolicznosci zewnetrznych, maja
przyjacioti partnera zyciowego, ich reakcja na niespodziewane trudnosci to mobilizacja, ale i analiza
problemu, raczej wolg dawac i pozwalajg sobie na drobne przyjemnosci, ich bliskie osoby znajg ich cele,
uwazajg, ze to, co im sie przydarza, jest zwykle pozytywne, a nie negatywne... W tej czesci podzielimy
sie z Panstwem polska recepta na szczescie. W mysl zasady Marka Aureliusza: ,Panie, daj mi cierpliwosé,
abym umiat znies¢ to, czego zmieni¢ nie moge, daj mi odwage, abym umiat konsekwentnie i wytrwale
dazy¢ do zmiany tego, co zmieni¢ moge, i daj mi madros¢, abym umiat odréznic jedno od drugiego”
pokazujemy Panstwu, co zmienia¢ w sobie mozna i warto. W uporzadkowaniu wskazéwek pomoze
nam wiedza z obszaru psychologii, a doktadniej psychologii pozytywnej*, ktéra méwi, ze aby osiagac
cele, powinnismy miedzy innymi rozwijac sie w obszarach takich jak: madros¢ i doswiadczenie, odwaga,
humanitaryzm i transcendencja, czyli poczucie wyzszego celu™*. Sprawdzmy zatem jak postawy
Polakéw we wskazanych obszarach wptywaja na odczuwany przez nich poziom szczescia. Uwagal
Podajemy przepis na szczescie.

“psychologia pozytywna — dziedzina psychologii zajmujgca sie podtozem dobrego samopoczucia i szczescia, a takze mestwem i cnotami
ludzkimi, do czasu jej powstania nauki psychologiczne poSwiecaty tradycyjnie wiele uwagi na badanie negatywnych i patologicznych
aspektdw zycia cztowieka (leki, stres, depresja, itp.), pozostawiajac na marginesie badanie aspektéw pozytywnych, jak kreatywnos¢,
inteligencja emocjonalna, humor, madros¢, szczescie

*#zrodto: Co z tym szczesciem?, Iwona Kucharewicz, wydawnictwo Samo Sedno
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Madrosc¢ i doSwiadczenie

Na madros¢ cztowieka skiada sie wiele cech, m.in. kreatywnos¢, ciekawos$¢ Swiata i ludzi, zamitowanie
do zdobywania wiedzy, posiadanie celu, otwartos¢ umystu i doswiadczenie. Wiekszos¢ z tych
elementéw sprawdzilismy pod katem tego, czy sprzyjajg odnalezieniu i odczuwaniu szczescia. Okazuje
sie, ze faktycznie, szczescie przychodzi do ludzi madrych czesciej. Zacznijmy od posiadania celéw. W tym
przypadku widaé wyraznie, ze osoby, ktore oprocz marzen posiadajg takze konkretne, wyznaczone cele,
sg szczesliwsze. Wsrdd takich oséb szczescie odczuwa 75% 0s6b, podczas gdy w grupie niemajgcych
sprecyzowanych celéw, tylko 39%. Co ciekawe, to, czy cele sg bardzo ambitne, czy raczej drobne i przez
to tatwiejsze do osiggniecia, nie ma juz znaczenia. Wazne, aby te cele po prostu byty i wyznaczaty
kierunek naszych dziatan. Jeszcze lepiej dla naszego stanu emocjonalnego, gdy posiadamy takze tzw.
plan B. On tez zwieksza prawdopodobieAstwo odczuwania szczescia. Poczuciu szczescia sprzyja takze,
coraz bardziej powszechne, wrecz modne ostatnio — ustawiczne ksztatcenie, czyli tendencja do statego
rozwoju i uczenia sie nowych rzeczy. Osoby, ktére sg zainteresowane statym rozwojem osobistym,
odczuwajg szczescie nawet dwukrotnie czesciej niz pozostali. Powstawanie uczelni trzeciego wieku,
jakiaktywizacje wszelkich przedsiewzie¢ doszkalajgcych ze specjalistycznych i nowych dziedzin, ktére
ostatnio widaé w Polsce, nalezy zatem uzna¢ w tym kontekscie za bardzo pozytywne, bo zwiekszajace
szczesliwose Polakéw. IdZmy dalej. Szczesliwsi sg takze ludzie, ktérzy uznajg, ze nie tylko meta czyli
osiggniecie celu, ale tez sama droga do celu sg wazne. Na tej drodze do szczescia, Polakdw wspiera
takze wistotny sposéb posiadanie osoby, ktéra nas inspiruje i posiadane zyciowego motta. Najwyrazniej
warto tez czerpac z madrosci innych. Czesto jest to tez tatwiejsze i pewniejsze niz wiasne przemyslenia.
W5rdd 0sob, ktore inspirujg sie kims i posiadajg motto, odpowiednio 80% i 68% deklaruje, ze czujg sie
szczesliwe, w poréwnaniu do 44% i 57% w gronie tych, ktérzy nie korzystajg z tych zrédet motywadji.
Mozna by przypuszczaé, ze do szczescia potrzebne sg pozytywne wydarzenia w naszym zyciu,

a najlepiej, jak najwiecej takich wydarzen. Tymczasem, jak sie okazuje, niezbedne sg namidobre, i zte
wydarzenia. Madrzy ludzie najwyrazniej majg swiadomos¢, ze sg one

nieuniknione i pomagajg nam budowac doswiadczenie, uczy€ sie
na btedach, a czesto nabiera¢ dystansu do zycia i do spraw w nim
mniej waznych. Polacy, ktérzy dodwiadczyli w zyciu czego$ bardzo
dobrego, np. spetnito sie ich wazne marzenie, prawie dwukrotnie
czesSciej deklarujg poczucie szczescia niz osoby, ktore takiego
etapu nie osiggnety (udziat 0séb szczesliwych w tych grupach to
odpowiednio 73% i 44%). Taka sama prawidtowos¢ dotyczy 0sob,
ktore przezyty jakies bardzo negatywne wydarzenie, niezalezne
od nich. W tej grupie 73% 0s6b wskazuje, ze sg szczesliwe,
aw przypadku oséb, ktére zadnego traumatycznego
zdarzenia nie przezyty — 48%. Nie bojmy sie takze
by¢ dla siebie nieco bardziej tagodni, a nawet
pobtazliwi, a mniej surowi. Jak sie okazuje moze to
tylko w ostatecznym rozrachunku podnie$¢ nasz
poziom szczescia.
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Wykres 42: Czy jestes szczesliwa/y? (wg posiadania wyznaczonych celéw), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego
tak naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, mam wyznaczone konkretne cele,
do spetnienia ktorych daze

H nie
B tak

nie, nie mam wyznaczonych konkretnych
celéw, do spetnienia ktérych daze

Wykres 43: Czy jestes szczeSliwa/y? (wg podejscia do wyznaczania celdow), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego
tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

wole wyznaczac sobie ambitne cele,
zebym miat(a) stale do czego dazyc¢

H nie
B tak

wole wyznaczac sobie drobniejsze cele, ktore
maja wiekszg szanse na realizacje
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Wykres 44: Czy jestes szczesliwa/y? (wg stosunku do nauki), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

zdecydowanie tak, lubie
uczyc sie nowych rzeczy

H nie
B tak

raczej tak, lubie
uczyc sie nowych rzeczy

raczej nie lubig
uczyc sie nowych rzeczy

zdecydowanie nie lubie
uczy¢ sie nowych rzeczy

Wykres 45: Czy jestes szczesliwaly? (wg podejscia do celéw), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

wazniejsza w zyciu jest droga do celu

H nie
m tak

wazniejsze w zyCiu jest osiggniecie celu
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Wykres 46: Czy jestes szczesliwa/y? (wg posiadania inspirujacej osoby), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, mam osobe, ktdéra mnie inspiruje

H nie

20% B tak

nie mam nikogo, kto mnie inspiruje

Wykres 47: Czy jestes szczesliwa/y? (wg podejscia do zycia), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

tak, mam motto / mysl przewodnig,
ktorymi kieruje sie w zyciu

H nie
B tak

nie, nie mam motta / mysli przewodniej,
ktorymi kieruje sie w zyciu
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Wykres 48: Czy jestes szczesliwa/y? (wg spetnionych marzen), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, do tej pory spetnito sie juz moje
wieksze marzenie

H nie
B tak

nie, do tej pory nie spetnito sie zadne moje
wieksze marzenie

Wykres 49: Czy jeste$ szczesliwa/y? (wg wydarzen negatywnych), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, zdarzyto mi sie w zyciu juz co$ niespodziewanego,
bardzo negatywnego

H nie
B tak

nie, nie zdarzyto mi sie w zyciu nic niespodziewanego,
bardzo negatywnego
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Wykres 5o: Czy jestes szczesliwa/y? (wg stosunku do siebie), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

zwykle jestem dla siebie surowa/y

H nie
B tak

zwykle jestem dla siebie
raczej pobtazliwaly itagodnaly

Wykres 51 Czy jestes szczesliwa/y? (wg posiadania planu B), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

tak, mam plan B na wypadek gdyby cos sie nie udato

H nie
B tak

nie, nie mam planu B na wypadek gdyby co$ sie nie udato
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Madrosc¢ i doSwiadczenie

To, co mi sie przydarza, jest zwykle pozytywne — mowi
tak 60% Polakéw. Z drugiej strony 53% twierdzi, ze takze
przydarzyto im sie juz coS bardzo negatywnego, wrecz
traumatycznego, ale taka Swiadomosc raczej sprzyja
pocCzuciu szczescia...

Zaakceptowanie negatywnych wydarzen, jako czegos, co moze sie zdarzy¢ w naszym zyciu
i nie traktowanie tego jak konca swiata, to bardzo wazny element, aby dobrze sobie radzi¢ w zyciu.
Odejscie kogos bliskiego, czy powazna choroba lub inne traumatyczne doswiadczenia to nie jest cos,
nad czym przechodzimy gtadko do dalszego funkcjonowania i, z pewnoscig, potrzebujemy czasu, aby
rozne nieprzyjemne emocje w nas wybrzmiaty. Emogji tych nie nalezy wypiera¢, zaprzeczacim, lepiej
jestda¢im ujscie. Jednak nasz umyst posiada takie mechanizmy adaptacyjne, ktére pomagajg nam
wroci¢ do rownowagi po jakims czasie od tragedii, jakakolwiek by ona nie byfa. Jest nawet zjawisko
tzw. potraumatycznego wzrostu, kiedy to przejscie przez szczegolnie ciezkie wydarzenia u niektorych
0s6b moze wywotac nawet korzystne zmiany w postaci wzmocnienia swojej sity i zaradnosci, zmian
priorytetow zyciowych, podjecia decyzji o tym, aby bardziej sie cieszy¢ kazdym dniem i docenia¢ zwigzki
zinnymiludzmi. Niestety, powiedzenie ,co mnie nie zabije, to mnie wzmocni" nie dotyczy kazdego
i w kazdej sytuacji. Zdarza sie tak, ze po traumie kto$ co prawda wraca sie do lepszego poziomu
samopoczucia, ale juz nie do tego samego punktu, w jakim byt kiedys, tylko do nieco nizszego. Bardzo
waznym czynnikiem dobrego poradzenia sobie z takimi sytuacjami, jest posiadanie tzw. sieci wsparcia
spotecznego, czyli najblizszych oséb, ktére pomagajg nam przejsé przez trudne momenty i o ktérych
wiemy, ze sg obok, gdy chcemy sie im wyptakac na ramieniu lub potrzebujemy stowa otuchy, albo ze
moga nam udzieli¢ realnej pomocy w naszych kfopotach. To moze by¢ rodzina, moze to by¢ przyjaciel
lub najblizsi znajomi, na ktérych mozemy liczy¢. Trudne wydarzenia moga sprawic, ze znajdziemy
Czas na zatrzymanie sie w biegu, przemyslenie naszych dotychczasowych dziatan i wartosci, a pozniej
postanowimy co$ zmienic i/lub bardziej doceniac to, co mamy w zyciu. Czesto wtedy, gdy wszystko idzie
bezproblemowo, nie mamy potrzeby refleksji i planowania zmian, nawet jesli te zmiany mogtyby by¢ dla
nas korzystne. Patrzac z takiej perspektywy, trudne wydarzenia mozemy wykorzystac jako szanse na
dobrg zmiane, cho¢ oczywiscie wolelibysmy, zeby takie wydarzenia nas nie spotykaty. Ale trzeba przyjac
do wiadomosci, ze jednak w kazdym zyciu takie czy inne trudnosci sie pojawig i wazne jest to, jak sobie
znimi poradzimy. PrzeSwiadczenie, ze ,to co mi sie wydarza w zyciu, jest zwykle pozytywne" Swiadczy
natomiast o tym, ze potrafimy zauwazy¢ dobrg strone wydarzen i nasza optyka nastawiona jest na
wytawianie takich wydarzen. Optymistow i pesymistéw spotyka mniej wiecej tyle samo dobrych i ztych
wydarzen w zyciu, natomiast optymiscitatwiej dostrzegajg, doceniajg i zapamietujg te pozytywne,
a z negatywnymi lepiej sobie radzg.
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Odwaga

Odwaga

Lepiej w zyciu majg odwazni, czy raczej ostrozni, rozwazni i nie lubigcy wyzwan ani ryzyka? Okazuje sie,
ze znacznie wiekszg szanse na znalezienie w zyciu szczescia majg osoby, o ktérych mozemy powiedzied,
ze sg odwazne. Jakie osoby mozemy za takie uznaé? My zdefiniowalismy je jako te, ktére wykazujg sie
duzg sprawczoscig, wyznajac zasade, ze w zyciu duzo zalezy od nich, a nie od realiéw i okolicznosci
zewnetrznych, a takze takie, ktore reagujg na trudnosci mobilizacjg i lubig wyzwania. Taka postawa, jak
sie okazuje, jest dos¢ dobrym gwarantem odnalezienia szczescia. Wsréd oséb, ktére twierdzg, ze to one
dyktujg zyciu warunki, to znaczy duzo zalezy od nich, bycie szczeSliwym deklaruje 69%. Dla porbwnania,
wsrdd oséb, ktére wierzg, ze wiekszos¢ rzeczy zalezy od okolicznosci zewnetrznych, szczesliwych jest
52%. Jesli chodzi o reagowanie na trudnosci, to ludzie, ktoérzy czujg sie szczesliwi, najczesciej reaguja

w taki sposob, ze mobilizuja sie i probujg pokonac trudnosci. W tej grupie szczesliwych jest 69% 0soD.
Dos¢ dobrze na skali szczeScia wypadaja takze osoby, ktére analizujg, co i dlaczego sie wydarzyto (64%).
Najgorzej wypadajg w tym zakresie osoby, ktére poddajg sie i probujg przeczekac to, co sie wydarzyto
(53%) i takie, ktore czujg sie bezradne w okolicznoSciach nagtych problemdw, badz trudnosci (55%).
Sympatia dla nowych wyzwan i chec ich podejmowania to dwukrotnie wieksza szansa na to, ze ocenimy
sie jako szczesliwi i spetnieni. Nic wiec dziwnego, ze zaréwno Polki, jak i Polacy, instynktownie wskazujg
odwage jako jednga z najbardziej pozadanych cech. Pozytywie na poziom szczescia wptywajg takze
nasze przekonania, miedzy innymi to, ze jesteSmy kowalami wtasnego losu, a takze wycigganie nauki ze
swoich czynéw i Swiadomosé, ze sukces najlepiej Swietuje sie z bliskimi osobami, a nie w pojedynke.

Wykres 52: Czy jeste$ szczeSliwa/y? (wg stosunku do sprawczosci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

duzo zalezy od okolicznosci zewnetrznych
H nie
tak

duzo zalezy ode mnie

31%
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Wykres 53: Czy jestes szczesliwa/y? (wg reakcji na trudnosci), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

gdy napotkam na niespodziewane problemy, mobilizuje
sieistaram sie je przezwyciezy¢

H nie
B tak

gdy napotkam na niespodziewane problemy,
analizuje co sie stato i dlaczego

gdy napotkam na niespodziewane problemy,
rozwazam, co by byto gdyby to zdarzenie nie wystapito

gdy napotkam na niespodziewane problemy,
atakuje!

gdy napotkam na niespodziewane
problemy, czuje sie bezradnaly

gdy napotkam na niespodziewane problemy,
poddaje sie i prébuje przeczekac

59% 41%

Wykres 54: Czy jeste$ szczesliwaly? (wg stosunku do wyzwan), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015

tak, lubie wyzwania

H nie
B tak

nie, nie lubie wyzwan




Odwaga

Wykres 55 Czy jeste$ szczesliwa/y? (wg postawy), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu', grudzien 2015

Zawsze staram sie wyciggac¢ nauke
z negatywnych zdarzen

H nie
B tak

Wiem, Ze sukces bez ludzi, z ktorymi mozesz
go dzieli¢, jest mato warty

Jestem kowalem swego losu

Nie zaluje niczego w zyciu

59% 41%

Szybko podnosze sie po porazce

Zdarza mi sie rozmyslac: gdybym zrobit(a) to inaczej,
podjeta/podjat inng decyzje, teraz byt(a)bym w zupetnie
innym miejscu...

Dziele sie tym, co mam

Zwykle niespodziewane trudnosci mnie przerazaja

Mam w zyciu raczej pecha

Zatuje wielu rzeczy w zyciu
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Humanitaryzm*

Obecnosé¢, wsparcie i zyczliwos¢ bliskich 0s6b to czynnik, ktéry wymienia sie najczesciej jako
wptywajacy na poczucie naszego szczescia. | faktycznie, dostepne nam dane potwierdzaja, ze tak jest.
Polacy, ktérzy majg przyjaciétipartnera, badz partnerke zyciowa, prawie dwukrotnie czesciej czujg sie
szczesliwi niz osoby samotne w tym kontekscie. Jako szczesliwe, ocenia sie 69% 0s6b posiadajgcych
przyjacioti tylko 35% nie posiadajacych przyjaciét. Podobnie, wsrdd 0s6b posiadajgcych towarzysza,
badZ towarzyszke zycia, 70% czuje sie szczesliwymi, a wsrdéd 0séb zyjagcych w pojedynke ten wskaznik
siega zaledwie 45%. Nieco szczesliwsze sg tez osoby, ktére wolg dawac niz dostawac (64% vs 58%) i takie,
ktére egoizm oceniaja raczej negatywnie niz pozytywnie (66% Vs 54%). Pozytywna i optymistyczna ocena
wiasnych relacji zinnymi ludZzmi to takze wieksza szansa na osiggniecie szczescia. Wérdd oséb, ktore
takie relacje oceniajg jako dobre 67% 0s6b jest szczesliwych, a wsrdd osdb oceniajgcych te relacje Zle —
znacznie mniej — 56%. To, czy udzielamy sie charytatywnie, badz spotecznie, takze wywiera pozytywny,
cho¢ umiarkowany wptyw na poczucie naszego szczescia. Natomiast to, czy bliskie nam osoby znajg
nasze cele i wspierajg nas, powoduje znaczng réznice jesli chodzi o prawdopodobieAstwo znalezienia

szczescia. Okazuje sie, ze osoby, ktore sg ekstrawertykami* i chetnie mdéwig o swoich dazeniach swoim
najblizszym, majg ponad dwukrotnie wieksze szanse na znalezienie i odczuwanie szczescia. Wsrod
takich 0s6b jest 84% 0s6b szczesliwych, podczas gdy wsrdd os6b realizujgcych cele zupetnie samotnie
tylko 37% deklaruje poczucie szczescia. Podobnie, wsparcie w realizacji naszych celéw przez osoby nam
bliskie sprawia, ze prawie dwukrotnie czesciej mamy szanse znaleZ¢ szczescie i czuc sie spetnionymi
(88% Vs 52%). Najwyrazniej, jestesmy istotami spotecznymi, takze w Polsce, o ktérej mowi sie, ze w coraz
wiekszym stopniu jest to kraj indywidualistow.

B D

S

A

*humanitaryzm (wg Wikipedii) — postawa petna wyrozumiatosci i zyczliwosci, nacechowana szacunkiem dla cztowieka i zwierzat oraz
pragnieniem oszczedzania im cierpiefl, humanitarny (wg Stownika Poprawnej Polszczyzny PWN) — respektujacy godnos¢ i potrzeby
cztowieka, majacy na wzgledzie jego dobro, ludzki

** ekstrawersja (wg Wikipedii) — w psychologii oznacza ceche osobowosci polegajaca na tendencji do kierowania swojej percepcji

ku otoczeniu, ekstrawertycy zwykle zyskujg energie, kiedy przebywajg zinnymi, a tracg gdy sa sami; czerpig energie ze Swiata
zewnetrznego, tj. podejmowanych przedsiewzie¢, ludzi, miejsc i rzeczy, z ktérymi majg kontakt; najpierw co$ robig lub méwig, a potem
mysla albo mysla podczas moéwienia; utrzymuja wiekszy kontakt wzrokowy z rozméwca podczas méwienia, niz podczas stuchania
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Wykres 56: Czy jeste$ szczesliwa/y? (wg posiadania przyjaciof), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, mam przyjaciot

H nie

31% o, B tak

nie, nie mam przyjaciot

Wykres 57: Czy jestes szczesliwa/y? (wg posiadania partnera), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

tak, mam partnera zyciowego

H nie
B tak

nie, nie mam partnera zyciowego
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Wykres 58: Czy jeste$ szczesliwaly? (wg postawy), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu', grudzien 2015

wole dostawac

H nie

42% B tak

wole dawac

Wykres 59: Czy jestes szczesliwa/y? (wg oceny egoizmu), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

egoizm to raczej zta cecha

H nie
B tak

34% 66%

egoizm to raczej dobra cecha
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Wykres 60: Czy jestes szczesliwaly? (wg oceny relacji z ludzmi), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

relacje z ludzmi sg mojg staba strong

H nie

44% B tak

relacje z ludZzmi sg mojg mocng strong

Wykres 61: Czy jestes szczesliwal/y? (wg aktywnosci spotecznej), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, udzielam sie spotecznie lub charytatywnie

H nie
B tak

nie, nie udzielam sie spotecznie ani charytatywnie

4% 59%
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Wykres 62: Czy jeste$ szczesliwa/y? (wg dzielenia sie celami z bliskimi), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

bliskie mi osoby znajg moje cele

H nie
B tak

bliskie mi sooby nie znajg moich celoéw

Wykres 63: Wykres 63: Czy jestes szczesliwa/y? (wg wsparcia bliskich), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, osoby bliskie wspieraja mnie w osiggnieciu celow

H nie
B tak

12% 88%

nie, osoby Dbliskie nie wspieraja mnie w osiggnieciu celow
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Poczucie sensu

Transcendencja

Wedtug psychologii poznawczej transcendencja*, czyli posiadanie Swiadomosci celu i sensu zycia,
duchowos¢, a takze pozytywny stosunek do rzeczywistosci, optymizm i pozytywne myslenie, wspieraja
nas w dazeniu do spetnienia naszych celéw i odnalezienia tego, czego w zyciu kazdy z nas szuka. Czy to
prawda? Faktycznie, okazuje sie, ze Polacy, ktérzy poszukujg w zyciu rzeczy niematerialnych, a takze
Sensu swojego istnienia — poczucia, ze sg potrzebni i, ze co$ znacza — czesciej wskazujg, ze sg szczesliwi
niz pozostali. Poczucie szczescia takze bardzo efektywnie wspomaga nasze pozytywne nastawienie do
Zyciaioptymistyczna postawa. Tylko 40% wsréd oséb, ktére wskakujg, ze to, co im sie przydarza jest
zwykle negatywne, czuje sie szczeSliwymi. Wsrdd os6b pozytywnie oceniajgcych wiekszos¢ zdarzen
w ich zyciu ten odsetek siega 71%. Podobna prawidtowos¢ dotyczy domysinej oceny ludzi. Wsréd tych,
ktérzy twierdzg, ze ludzie sg z reguty Zli, tylko 45% 0s6b okreéla sie jako szczesliwe. Odwrotna postawa,
czyli oczekiwanie od ludzi dobrych postaw i uczynkow skutkuje znacznie wyzszym wskaznikiem
szczescia —na poziomie 69%. Jak sie okazuje, w osiggnieciu szczescia bardzo pomaga takze wiara w to,
ze odnajdziemy to, czego w zyciu szukamy, a nasze marzenia sie spetnig. Polacy, ktérzy prezentujg taka
postawe, sg dwukrotnie czesciej szczesliwi niz osoby, ktorym takiej wiary brak (75% vs 36%). To tak jak
podczas eksperymentu Richarda Wisemana**, gdzie osoby wykazujgce sie postawg pesymistyczng nie
zauwazaty podrzuconego przez profesora, lezgcego na ziemi banknotu, ani nie zaczynaty konwersacji
z mitymi osobami, ktore spotkaty. Efektem tego, ich ocena spedzonego eksperymentalnie dnia byta
negatywna. Odwrotnie to doswiadczenie ocenity 0soby nastawione pozytywnie, nie wspominajac juz,
ze znalazty takze pienigdze. Pomocna jest tez refleksja nad wiasnym postepowaniem. Osoby, ktére
robig tzw. rachunek sumienia, czyli zastanawiajg sie nad wtasnymi uczynkami i robig
postanowienia na przysztos¢ sg znacznie czesciej szczesliwe niz osoby, ktére tych
czynnosci nie wykonujg. 68% 0s6b robigcych rachunek sumienia wskazuje,
ze czuje sie szczeSliwymi. Dla pozostatych jest to 48%. Podobnie, 73%
0s6b robigcych postanowienia na przysztos¢ jest szczesliwych
w poréwnaniu do 52% 0séb, ktére takich postanowien nie robig,
nie spisujg i nie deklarujg. Ciekawy jest wynik dotyczacy tego, czyje
dobro mamy na uwadze i jak to wptywa na poziom odczuwanego
szczescia. Okazuje sie, ze najszczesliwsze osoby to takie, ktérym zalezy na
dobru najblizszych, czylirodziny i przyjaciot. Im ten krag szerszy, tym czujemy
sie mniej szczesliwi. Niestety, im wieksze i bardziej odlegte jest grono 0séb, na ktérych nam
zalezy, np. Polacy, a dalej Europejczycy, czy caty Swiat, tym mniejszg mamy kontrole i wptyw na sytuacje
wskazanych os6b. Dodatkowo, informacje naptywajace z medidw, najczesciej jednak negatywne,
sprawiaja, ze osoby zainteresowane dobrem Swiata, Europy, czy Polski majg ciezej, gdyz bardziej
osobiscie je odczuwajg. Wyglada na to, ze zainteresowanie globalng sytuacja, nie sprzyja poziomowi
naszego szczescia.

S

*transcendencja (wg Wikipedii) — zfac. transcendens czyli przekraczajacy), filozoficzny termin majacy wiele réznych, lecz
spokrewnionych znaczen, m.in. istnienie na zewnatrz, poza, ponad czyms, w szczeg6lnosci przedmiot poza umystem poznajgcym, badz
byt absolutny, to co$ wymykajacego sie zwyktemu ludzkiemu doswiadczeniu, niepoznawalnego przy uzyciu Srodkéw naukowych, jakas
prawda absolutna

**0 eksperymencie mozna przeczytac wiecej w ksigzce ,Kod szczesdcia” autorstwa profesora Richarda Wisemana, wydawnictwo W.A.B.
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Wykres 64: Czy jestes szczesliwa/y? (wg tego, czego szukamy w zyciu), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

mitosci / bliskosci

25% 75% B nie
m tak
rodziny
32% 68%

poczucia, ze jestem potrzebnaly

33% 67%
komfortu

33% 67%
spokoju

33% 67%
zdrowia

33% 67%

poczucia, ze co$ znacze

35% 65%

stabilnoscifinansowej

36% 64%

sukcesu zawodowego

36% 64%
szczescia
37% 63%

uznania/ presjzu

37% 63%
wiadzy
43% 57%

emocji / namietnosci

47% 53%
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Wykres 65:  Czy jestes szczesliwaly? (wg poziomu optymizmu), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

to, co misie przydarza, zwykle jest negatywne

H nie
B tak

to, co mi sie przydarza, zwykle jest pozytywne

Wykres 66: Czy jestes szczesliwa/y? (wg poziomu oceny ludzi), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

ludzie sg z reguty Zli

H nie
B tak

ludzie sa z requty dobrzy
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Wykres 67 Czy jeste$ szczeSliwa/y? (wg wiary w spetnienie marzen), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, wierze, ze odnajde to, czego szukam

H nie
B tak

nie, nie wierze, ze odnajde to, czego szukam

Wykres 68: Czy jestes szczeSliwa/y? (wg stosunku do siebie), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015

tak, pozwalam sobie na mate przyjemnosci

H nie
B tak

nie, nie pozwalam sobie na mate przyjemnosci

59% 41%
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Wykres 69:  Czy jestes szczesliwa/y? (wg analizy swoich zachowan), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, robie rachunek sumienia

H nie
B tak

nie, nie robie rachunku sumienia

Wykres7o: Czy jestes szczesliwaly? (wg tworzenia listy postanowien), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

tak, robie liste postanowien na przysztosc

H nie
B tak

nie, nie robie listy postanowien na przysztos¢




Poczucie sensu

Wykres 71: Czy jestes szczesliwa/y? (wg tego, na jak szerokim kregu oséb nam zalezy), N=1545, wszyscy badani,
badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

zalezy mina dobru rodziny

H nie
B tak

zalezy mina dobru przyjacioti znajomych

zalezy mina dobru Europy i Europejczykow

zalezy mina dobru Polski i Polakow

zalezy mina dobru spotecznosci lokalnej

zalezy mina dobru Kosciofa

zalezy mina dobru mojej spotecznosci (np. osoby
o podobnych postawach, pogladach, problemach)

zalezy mina dobru catego Swiata
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Najwazniejsze obszary

Pierwsze i najwazniejsze

Polacy pytani o najwazniejsze obszary w ich Zyciu, wskazujg srednio dwa. Najczesciej jest to rodzina
(45% wskazan) i zdrowie (42%). Kolejne miejsca zajmujg finanse i praca, ktére w sumie wskazato 35%
Polakéw. Zycie duchowe jako najwazniejszy obszar wskazato 12% Polakow, wiadze 11%, a czas wolny —
21%. Dos¢ rézne wskazania mozna zaobserwowac, gdy poréwnamy kobiety i mezczyzn. Otdz, pomimo,
ze dla kobiet i mezczyzn dwa najwazniejsze obszary s takie same, to kobiety znacznie intensywniej
jewskazujg, 0siggajac +16 p.p. przewagi dla rodziny i+ 11 p.p. dla zdrowia. Do pracy i kariery kobiety

i mezczyZzni maja stosunek podobny — po 25% wskazan na waznos¢ tego obszaru. Mezczyzni bardziej
cenig takie obszary jak odpoczynek i rozwoj wiasny, 0siagajac 8 p.p. przewagi w jednym i drugim. Jesli
popatrzymy na wiek, takze, niezaleznie od wieku, dwa najwyzsze wskazania to rodzina i zdrowie,
najintensywniej wskazywane przez osoby w wieku 45-54 lata i18-24 lata. Najwieksze réznice priorytetow
zyciowych mozemy zaobserwowac na dalszych miejscach rankingu. Czas wolny i odpoczynek
najbardziej cenig osoby w wieku 25-34 lata. Finanse maja tym mniejsze znaczenie, im osoba starsza,
podobnie wiadza, a zycie duchowe — odwrotnie. Wyjatkiem sg osoby najmtodsze, ktére takze wskazaty,
ze duchowos(¢ jest dla nich dos¢ wazna. Praca i kariera jest podobnie wazna dla przedstawicieli
wszystkich grup wiekowych, aczkolwiek nieco wyzsze wskazania ma w grupie 25-34 lata. Niestety, nie
idzie to raczej w parze z odpoczynkiem, réwniez waznym dla tej grupy...

Wykres 72: Ktére obszary w zyciu sg dla Ciebie najwazniejsze?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Najwazniejsze obszary

Wykres 73: Ktdre obszary w zyciu sg dla Ciebie najwazniejsze? (wg pici), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015
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Najwazniejsze obszary

Wykres 74: Ktére obszary w zyciu sg dla Ciebie najwazniejsze? (wg wieku), N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego
tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Iwona Kucharewicz
Autorka ksigzki ,Co ztym
szczesciem? Psychologia

pozytywna w praktyce’,
konsultantka, trenerka biznesu
iwiascicielka firmy Randori,
cztonek Polskiego Towarzystwa
Trenerow Biznesu i certyfikowana
trenerka Heroic Imagination
Project.

Najwazniejsze obszary

Deklarujemy, ze rodzina i zdrowie to dwa najwazniejsze dla
nas obszary. Finanse i praca to miejsce trzecie i czwarte,
ale znacznie nizsze wskazania. Czy na co dzien faktycznie
postepujemy zgodnie z tg kolejnoscig?

Deklaracje Polakdw dotyczacych rodziny i zdrowia warto by zderzy¢ z tym, jak wyglada to
W rzeczywistosci na co dzieh. Czasami mam wrazenie, ze w naszym kraju jest modne to, aby wskazywac
rodzine i zdrowie jako najwazniejsze, ale nie jest wazne to, ze poziom deklaratywny nie zgadza sie
zrzeczywistym. Jeslirodzina jest dla mnie najwazniejsza, to nie ma to oznaczac, ze ,rodzine mam’,
areszta niech sie uktada sama. Jesli rodzina jest dla mnie wazna, to w sposéb Swiadomy planuje
i realizuje to, zeby spedzac z nig czas, pracowac nad tym, zeby zwigzki miedzy cztonkami rodziny byty
oparte na dbaniu o wspdélne dobro, zaufaniu, przyjacielskich relacjach, wzajemnym pomaganiu sobie
i sprawianiu sobie radosci, a nie generowaniu dodatkowych trosk. Jesli zdrowie jest dla mnie wazne, to
regularnie robie badania profilaktyczne, aby sprawdzi¢ jego stan, nie szkodze sama sobie nadmiernym
spozyciem szkodliwych uzywek lub szkodliwego jedzenia, brakiem aktywnosci fizycznej, itp. Jesli tak
dziatamy na co dzien, to faktycznie pokazujemy w dziataniu, ze rodzina czy zdrowie sa dla nas wazne.
Jesli zas deklarujemy co$, a nie ma to odzwierciedlenia w codziennych czynach, to albo Swiadczy to
0 naszej niedojrzatosci i niespdjnosci deklaracji z czynami, albo sami siebie oszukujemy, nie znamy tak
naprawde skali naszej wartosci, tylko deklarujemy to, co wydaje nam sie ,witasciwe”.
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Najwazniejsze obszary

Ztoty Srodek

Mowi sie, Ze istotne dla poczucia szczescia jest zachowanie réwnowagi pomiedzy réznymi obszarami
zycia. Polacy starajq sie takze te rownowage zachowac. Nie uznaje tej zasady tylko13% z nas. Ci zas,
ktdrzy jg uznaja i probuja stosowad, najczesciej wskazujg, ze rownowaga powinna utrzymywac sie na
przestrzeni zycia pomiedzy rodzing, praca, a zdrowiem. Dos¢ czesto wskazuja tez czas wolny i rozwéj
osobisty. Jesli odniesiemy sie zndw do psychologii pozytywnej, uznamy, ze jest w tym sporo racji. Wedtug
psychologii pozytywnej* mamy piec filaréw, ktére wspélnie przesgdzajg o tym, ze zycie jest udane. S3 to:
zycie zawierajgce w sobie przyjemnosci i pozytywne emocje, zycie zaangazowane, z poczuciem sensu,
spetnione dzieki zwigzkom z ludzmi i takie, w ktérym osiggasz swoje cele. Sprawdzmy zatem jak Polacy
radzg sobie w poszczegblnych obszarach.

Wykres 75: W Zyciu niezbedna jest rownowaga pomiedzy..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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*zrodto: ,Co z tym szczesciem? Psychologia pozytywna w praktyce”’, Iwona Kucharewicz, wydawnictwo Samo Sedno
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Zycie petne emocji

Pozytywne emocje wiekszosci

Wyglada na to, ze zycie dos$¢ duzej czesci Polakéw mozna okresli¢ jako zawierajgce w sobie
przyjemnosci i pozytywne emocje. Wiekszos$¢ z nas — 69% — uwaza, ze to co nas spotyka jest przewaznie
pozytywne. 60% Polakéw potwierdza, ze spetnito im sie juz jakie$ wielkie marzenie lub wydarzyto

0§, na co bardzo czekali. Mimo to marzymy dalej — 56% Polakéw ma jakis zwariowany pomyst, ktory
chetnie zrealizowaliby gdyby nie strach. Prawie 80% z nas pozwala sobie od czasu do czasu na mate
przyjemnosci. 56% jest raczej tagodnych dla siebie niz surowych. Wiekszos¢ z nas potrafi tez Swietowac
sukcesy bliskich i przyjaciot (60%). Wszystkie wspomniane dobre nawyki jednoczesnie kultywuje 44%

Polakéw. Mamy nadzieje, ze w przysztym roku ten odsetek bedzie duzo wiekszy.

Wykres 76: To, co mi sie przydarza, jest zwykle..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu’, grudzien 2015

B negatywne
3'| O/o pozytywne

Wykres 77 Czy spetnito sie do tej pory jakie$ Twoje wielkie marzenie? Wydarzyto sie to, czego bardzo pragnetas/
pragnates$?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015
H nie

tak
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Zycie petne emodji

Wykres 78: Czy masz jakis zwariowany pomyst, ktory chciat(a)bys zrealizowac gdybys byt(a) odwazniejszaly?, N=1545,
wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

H nie

B tak

Wykres79: Czy pozwalasz sobie na drobne przyjemnosci?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu”’, grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 80: Zwykle jestem dla siebie..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu”,
grudzien 2015

B pobtazliwal/yitagodnaly
56% A B surowaly

Wykres 81: Ludzie sg raczej..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu", grudzier 2015
|l
B dobrzy
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Zycie zaangazowane

Bliscy nie tylko od Swieta

Rodzina, bliskos¢ i mitos¢ to jedne z najwazniejszych obszaréw poszukiwan Polakéw. Rodzine
wskazujemy takze jako najwazniejszy obszar naszego zycia, ale czy wiedziemy w tym obszarze zycie
spetnione i zaangazowane? To pytanie bardzo trudne, sprébujmy jednak sprawdzi¢ jakie przekonania
i zachowania deklarujg w tym zakresie Polacy. Faktycznie najblizsi, czyli partner zyciowy i przyjaciele,
maja dla nas ogromne znaczenie. Zdecydowanie doceniamy te wartosci. Dla 86% Polakow przyjazn
jest wazna lub bardzo wazna. Podobnie, dla 86% wazne jest takze posiadanie partnera zyciowego.

Polakom zalezy przede wszystkim na dobru rodziny (47%), przyjaciot (35%) i Polski i Polakéw (29%). Dobro
roznych, bliskich nam geograficznie lub mentalnie spotecznosci, lezy na sercu19% z nas, a dobro catego
Swiata18%. Co ciekawe, to ciggle nieco wyzszy wynik dla dobra catego Swiata niz w przypadku dobra
Europy i Europejczykdw (17%). 27% z nas deklaruje, ze cze$¢ wygranej na loterii przekazataby rodzinie,
a26% zobowiazuje sie do przekazania czesci na pomoc charytatywng. To dos¢ wysokie wskazniki.
Wydaje sie jednak, ze na co dzie nie wykorzystujemy wszystkich mozliwosci i szans na szczeScie, jakie
stwarzajg kontakty z bliskimi osobami. 36% z nas raczej zazdrosci znajomym sukceséw niz im kibicuje,
aczkolwiek pozytywnym jest fakt, ze umiemy sie do tego przyznac. 53% Swietuje sukcesy swoich bliskich.
To takze niezbyt wiele, jesli wzig¢ pod uwage, ze wspblina celebracja zwieksza nasz poziom szczescia.
Jak sie wydaje, nie wykorzystujemy tez catego potencjatu, jaki niesie ze sobg wsparcie naszych bliskich
w realizacji naszych celdw zyciowych. Tylko 51% Polakow dzieli sie z bliskimi informacjg o tym, czego

tak naprawde szukajg w zyciu, na czym im zalezy. Ci, natomiast, ktérzy sie dzielg, wskazujg, ze bliscy
wspierajg ich w osiggnieciu tych celdw (88%). Dodatkowo, jak wskazywalismy wczesniej (rozdziat W
poszukiwaniu szczescia"), rodzina to najczesciej wskazywany przez Polakéw motywator do dziatania,

a takze czynnik zwiekszajacy poczucie naszego szczescia (rozdziat ,Recepta na szczescie”). Warto zatem
dotozy¢ wszelkich staran, aby lepiej zagospodarowac ten obszar naszego zycia. Niepokojgcym wydaje
sie fakt, ze ponad potowa Polakéw (51%) uznaje, ze znajomosci wirtualne sg tak samo wartosciowe jak
znajomosci realne. Co ciekawe, osoby, ktére w Swiecie realnym przyjaciét posiadajg, mowia tak nawet

nieco czesciej (+4 p.p.) niz osoby bez przyjaciot.
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Zycie zaangazowane

Wykres 82: Czy masz przyjaciela / przyjacior, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu', grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 83: Jak wazna jest dla Ciebie przyjazn i posiadanie przyjaciela?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzief 2015

0 (w ogdle nie wazna)
310% 27% o
L)
3
m4

W 5(bardzo wazna)

Wykres 84: Czy masz partnerke / partnera zyciowego?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu”, grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 85: Jak wazne jest dla Ciebie posiadanie partnera zyciowego?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak
naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

0 (w ogdle nie wazna)
310% 23% 28% o
|
H3
m4

B 5 (bardzo wazna)
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Zycie zaangazowane

Wykres 86: Co bys zrobit(a) gdybys trafit(a) szostke w Lotto?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde

szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Wykres 87 Zalezy mina dobru..., N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzien 2015
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Zycie zaangazowane

Wykres 88: Gdy Twoi znajomi osiggaja sukcesy, raczejim zazdroscisz czy kibicujesz?, N=1545, wszyscy badani,
badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

B zazdroszcze
B Kkibicuje

Wykres 89: Czy Swietujesz sukcesy swoje i swoich bliskich?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde
szukasz w zyciu”’, grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 9o: Egoizm to raczej dobra, czy zta cecha?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu’, grudzier 2015

W zta
m dobra

Wykres 91: Wolisz raczej dawac, czy dostawac?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu', grudzien 2015

B dawacl
B dostawac
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Zycie zaangazowane

Wykres 92: Czy znajomosci wirtualne (w Internecie) s dla Ciebie tak samo wartosciowe jak znajomosci realne?,
N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu”, grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 93: Czy osoby Ci bliskie znajg Twoje cele?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu’, grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 94: Czy bliscy wspieraja Cie w osiggnieciu celow?, N=692, badani, ktérych bliscy znajg ich cele, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu”, grudzief 2015

H nie

12% 88% otk




Zycie zaangazowane

Posiadanie i przyjaciotjest dla Polakéw bardzo wazne,
tymczasem potowa mowi, ze przyjaznie wirtualne sg tak
samo wartosciowe jak realne. Jest w tym zagrozenie?

Znane mi sa wyniki badan, ktére mowig, ze przyjaznie wirtualne sg bardzo wazne dla cztowieka,

pomimo, ze czesto mowi sie, ze jest to zagrozenie relacjii, ze takie zwigzki na odlegtos¢, pozbawia

nas tej niezbednej dla przyjazni bliskosci. Tymczasem, badania pokazuja, ze przyjaznie wirtualne majg

znaczenie dla cztowieka. Po prostu lepiej przyjaciét miec niz nie mie¢, nawet w rzeczywistosci wirtualnej.

Internet i sieci spotecznosciowe to jest narzedzie przynalezne do naszych czaséw i nalezy je jak najlepiej

wykorzystywac. Oczywiscie, optymalne bytoby posiadanie przyjaciotw wirtualu”iw realu”. Kluczem
Agnieszka jednak jest tworzenie gtebokich i autentycznych zwigzkdw. To jest wyrdznik. To, czy jest to realnie, czy

Szwejkowska w sieci, jest wtdrne. Owszem, w Swiecie wirtualnym fatwiej jest nam udawac kogo$ innego i tworzy¢

Interim Chief Happiness Officer.  zafatszowang rzeczywistosc i to sa zagrozenia, ktérych musimy by¢ swiadomi. Wspotczesny swiat
psycholog, coach, trener

agnieszkaszwejkowska.pl pokazuje, jednak, ze bedziemy potrzebowac sieci. Im wiecej masz dobrych znajomych i im wiecej

tworzysz wartosciowych potgczen, tym lepiej dla Ciebie. | Swiat wirtualny to zapewnia. Wspomne
jeszcze badania przeprowadzane na ludziach w sytuacji kryzysowej. Badani mogli skorzystac ze wsparcia
realnego face-to-face lub wirtualnego. Wyniki pokazaty, ze forma nie miata znaczenia, najwazniejsze
byto aby mogli z tego wsparcia skorzystac¢. Swiat wirtualny utatwia nam tez utrzymanie kontaktu i wiezi
z przyjaciotmi, ktoérych pozostawiamy na swoj drodze, gdy zmieniamy naszg lokalizacje, miejsce pracy
badz zamieszkania. Nie jest juz przeciez tak, ze rodzimy sie, pracujemy i umieramy w jednym miejscu.

Sie¢ wirtualna moze by¢ naszym tgczem z tymi osobami, niezaleznie gdzie akurat przebywamy.


http://agnieszkaszwejkowska.pl

94

Zycie z poczuciem sensu

Poszukiwania

77% Polakow deklaruje, ze zastanawia sie nad pytaniami podstawowymi i najwazniejszymi, czyli nad
tym, czego szukajg w zyciu. 26% twierdzi, ze robi to czesto. Poczucia, ze co$ znaczymy i poczucia, ze
jesteSmy potrzebni, szuka w zyciu odpowiednio 17% i19% z nas. To 25% 0s6b poszukujgcych w tak
bezposredni sposdb sensu swojego istnienia. Modlitwa i medytacja to dos¢ czesto wskazywane przez
Polakéw formy motywowania sie do codziennego dziatania (odpowiednio 14% i16%). W poszukiwaniu
sensu czesto pomagajg nam osoby, ktérymi sie inspirujemy. Takg osobe posiada 52% Polakéw.
Jeszcze czesciej znajdujemy sobie motto, ktérym sie w zyciu kierujemy. Ma je 63% 0s6b. S3 to bardzo
wartoséciowe i bardzo rozne mysli i sentencje (niektére z nich prezentujemy na nastepnej stronie).
Pomagajg nam tez wyuczone i wyznawane zasady, ktore porzadkujg nasz Swiat i utatwiajg codzienne
funkcjonowanie. Duza czes¢ z tych zasad zostata nam wpojona jeszcze w dziecinstwie. Analizujgc
niektore z takich wspierajacych zasad, okazuje sie, ze podstawowa dla nas to ,Nie rob drugiemu, co
tobie niemite”. Kieruje sie nig 36% Polakéw. Bardzo duzo z nas wierzy tez, ze wszystko jest mozliwe,
jesli sie tego bardzo chce (31%). W powrét dobrych uczynkéw, czyli tzw. dobrg

Karme, wierzy 30% Polakdw. To akurat zasada bardzo dobrze komponujgca sie

znajbardziej popularng. Znamy jednak i uznajemy za prawdziwe takze zasady
o0 mniej pozytywnym zabarwieniu, czesto ostroznosciowym, jak na przyktad
przestrzegajgca przed tym, zeby nie by¢ zbyt dobrym dla innych, bo to
wykorzystajg, a nas skrzywdza (28%). 1/5 Polakow boi sie rowniez tego, ze jesli
wszystko bedzie sie uktada¢ dobrze, to na pewno wydarzy sie co$ ztego. To mysl,
ktdra z zatozenia nie pozwala nam sie niestety spokojnie cieszy¢ sukcesami,
szczegblnie duzymi. Polacy sg dos¢ wytrwali w poszukiwaniu wartosci i sensu
W Zyciu. 25% uznaje, ze jestesmy kowalami wifasnego losu. 19% przyznaje, ze
podnosi sie szybko po porazce i ma w zyciu raczej szczescie. W naszej
drodze do realizacji celéw staramy sie tez nie zapominac
o bliskich. 20% dzieli sie tym, co ma, a17% zdaje sobie
sprawe, ze sukces bez bliskich ludzi nie jest zbyt
wiele warty. 20% z nas twierdzi, ze ma swoje
miejsce na ziemi. Biorgc pod uwage powyzsze
wskazania, nasuwa sie refleksja, ze to dobrze, ze
te elementy sg deklarowane jako wazne i stosowane,
ale w kontekscie tego, ze znaczaco zwiekszajg prawdopodobienstwo
osiggniecia szczescia, tych wskazan jest ciggle mato.
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, , Moje motto to...

Jestes jedyng osobg, ktéra moze wykorzystac twoéj potencjat

Zyj tak, by na Twoj pogrzeb przyszto jak najwiecej 0s6b

Zycie z poczuciem sensu

Lepiej zeby mnie nienawidzili takg jaka jestem , niz kochali za to kim nigdy nie bede

Carpediem

Caty czas do przodu

Co masz zrobié jutro, zréb dzis

Co mnie nie zabije, to mnie wzmocni

Daz do celu

IdZ pod prad

Lepiej by¢ mile zaskoczonym niz gorzko rozczarowanym
Mito$¢ ponad wszystko

Lepszy wrdbel w garsci niz gotgb na dachu

Kochaj zycie!

Mysle, wiec jestem

Myslec to, co prawdziwe, czuc to, co piekne i kochaé, co dobre
Nigdy sie nie poddawaj!

Nie boj sie robi¢, co uwazasz za stuszne

Nie 0gladaj sie za siebie, liczy sie tu i teraz

Nie r6b drugiemu, co Tobie niemite

Nie wazne ile razy upadtes, ale ile razy wstates

Obnos sie zduma zaletami, z wadami nie no$ sie wcale
Raz sie zyjel

Stapaj twardo po ziemi

Mysl nieszablonowo

Zyj petnig zycia

Szczesciu trzeba pomagad

Szukajcie, a znajdziecie

Walcz do upadtego

Wola psychiki daje wyniki

Wszystko jest dla ludzi, tylko z umiarem

Wymagajcie od siebie, choc¢by inni od Was nie wymagali
Zawsze do celu!

Zycie jest zbyt krotkie, aby gingé w ttumie

Bez ryzyka nie ma zabawy

Zbyt dtugo myslac o marzeniach, tracisz czas na ich realizacje
Lepiej sprobowac niz potem zatowac

Kto pod kim dotki kopie, ten sam w nie wpada

Nie ma rzeczy niemozliwych

ZyC tak, zeby na staros¢ nie zatowac



Zycie z poczuciem sensu

Wykres 95: Ktére z podanych zasad uwazasz za obowiazujace i kierujesz sie nimi w zyciu? N=1545, wszyscy badani,
badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzier 2015

Nie rob drugiemu co Tobie niemite

Wszystko jest mozliwe jesli sie tego bardzo chce

Dobre uczynki wracajg do Ciebie

Miekkie serce, twarda d...

Dmuchaj na zimne

Jak wszystko idzie za dobrze, to zawsze coS sie zepsuje

Lepiej nadstawic drugi policzek

17%

nie wiem / nie zastanawiatam/em sie nad tym

z zadnymi z powyzszych
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Zycie z poczuciem sensu

Wykres 96: Ktore stwierdzenia Cie dotycza?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’,

grudzien 2015

—

estem kowalem swego losu

25%

Zdarza mi sie rozmyslac: gdybym zrobit(a)
to inaczej, podjeta/podjatinng decyzje,

teraz byt(a)bym w zupetnie innym miejscu...

20%

Mam swoje miejsce na Ziemi

20%

Dzielg sie tym, co mam

20%

Szybko podnosze sie po porazce

19%

Mam w zyciu szczescie

19%

Zawsze staram sie wyciggac
nauke z negatywnych zdarzen

19%

Nie zaluje niczego w zyciu

17%

Wiem, ze sukces bez ludzi, z ktorymi
mozesz go dzieli¢, jest mato warty

17%

Zatuje wielu rzeczy w zyciu

15%

Mam w zyciu raczej pecha

1%

Zwykle niespodziewane
trudnosci mnie przerazaja

1%

zadne z powyzszych

L~
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Zycie z poczuciem sensu

Wykres 97: Czy maszjakas mysl przewodnig / motto, ktérymikierujesz sie w zyciu?, N=1545, wszyscy badani, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu", grudzien 2015

H nie
B tak

Wykres 98: Co jest dla Ciebie wazniejsze, osiggniecie celu czy droga do celu?, N=1545, wszyscy badani, badanie
,Czego tak naprawde szukasz w zyciu’, grudzieh 2015

B osiggniecie celu
B drogadocelu

Wykres 99: Czy masz kogo$, kto Cie inspiruje?, N=1545, wszyscy badani, badanie ,Czego tak naprawde szukasz
W zyciu’, grudzier 2015

H nie
B tak




Zycie z poczuciem sensu

36% 1 30% Polakow kieruje sie zasadami ,nie czyn drugiemu
co Tobie niemite” i ,Dobre uczynki wracajg do Ciebie”.
Z drugiej strony, 20% uwaza, ze ,jesli cosS idzie za dobrze, to
sie zaraz zepsuje”. Jaki te zasady majg na nas wptyw?

S3 to przyktady zasad, ktérymi sie chcemy kierowac i tzw. przekonan na temat zycia,
otaczajgcego nas swiata i regut, ktore (wedtug subiektywnej opinii danej osoby) sie w nim sprawdzaja.
Warto pamietacd, ze przekonania niekoniecznie sg prawdziwe, cho¢ wiele z nich mamy w sobie tak
mocno zakodowane, ze uwazamy je za prawde absolutng i nie dopuszczamy w 0gdle mozliwosci, ze
mozemy sie myli¢. Niektére z tych przekonan mogg by¢ dla nas wspierajace i pomagac nam w zyciu,
sprawiac, ze kierujac sie nimi, dziatamy konstruktywnie dla dobra wiasnego i dobra naszego otoczenia,
Ilwona Kucharewicz np..bez pracy nie ma kotaczy”, ,nie czyn drugiemu, co tobie niemite”. Zdarza sie jednak, ze mamy

Autorka ksiazki,Coztym w naszych gtowach przekonania destrukcyjne, np. ludziom nie mozna ufa¢’, ,jesli jest za dobrze, to
szczeSciem? Psychologia L , o ) . . . ) L.
pozytywna w praktyce’, zaraz stanie sie co$ ztego’, ktore —jak mozna zauwazyC — czesto sg generalizacjg, czyliwmawiajg

konsultantka, trenerka biznesu  nam, ze ,zawsze", wobec wszystkich” ta zasada jest prawdziwa, a przeciez w rozmaitosci zyciowych
iwiascicielka firmy Randori,

cztonek Polskiego Towarzystwa

Trenerdw Biznesui certyfikowana — Niektore stereotypowe hasta faktycznie wystepujg powszechnie w naszym spoteczenstwie, np. to

sytuacji nalezy raczej kierowac sie elastycznym podejsciem. Jest to sprawa bardzo indywidualna, ale

trenerka Heroic Imagination o miekkim sercu i potrzebie wzmocnienia swojego tytu. Moim zdaniem to przekonanie buduje postawy
project antyspoteczne, zupetnie niepotrzebnie. Niestety umyst ludzki ma takie tendencje, ze sam z siebie

sprawniej wytapuje i mocniej reaguje na wydarzenia negatywne, niz pozytywne. Jesli wiec mamy
miekkie serce i trzy 0soby w ciggu 5 lat nas oszukajg, to myslimy o tych osobach, zamiast zastanowic
sie, ze w tym samym czasie nie oszukato nas 100 innych oséb. Albo ,nic mi sie nie udaje” jako hasto, ktére
wyswietla sie komu$ w gtowie po jednej porazce, bez zwrdcenia uwagi na to, ze wczesniej udato sie tej
samej osobie mndstwo rzeczy. Aby nie poddawac sie takim stereotypom zupetnie automatycznie, trzeba
po prostu wytowic te przekonania, ktére nas nie wspierajg i przeprowadzic sobie rzetelng analize takich
faktow, ktore sprawig, ze zobaczymy wszystko w innym Swietle, czyli dowodow przeciw”. A pozniej
stare, niestuszne i szkodliwe dla kogo$ przekonanie, zastgpi¢ nowym — takim, ktére nas wspiera i nie
sprowadza wszystkich sytuacji do jednego schematu.



Praktyki
cztowieka
szczeSliweqgo




lwona Kucharewicz
Autorka ksigzki ,Co z tym
szczesciem? Psychologia
pozytywna w praktyce”,
konsultantka, trenerka biznesu
iwifascicielka firmy Randori,
cztonek Polskiego Towarzystwa
Treneréw Biznesu i certyfikowana
trenerka Heroic Imagination
Project.

Agnieszka
Szwejkowska

Interim Chief Happiness Officer,

psycholog, coach, trener
agnieszkaszwejkowska.pl

SzczeScie w praktyce

Praktyka czyni mistrza

Mamy nadzieje, ze zainspirowata Panstwa dotychczasowa lektura. Nie koficzmy jednak na samej
inspiracji, idzmy dalej! w mysl zasady — praktyka czyni mistrza — wykorzystajmy pozyskang wiedze o tym,
jaka postawa i zachowania zblizajg nas do szczescia i zacznijmy dobre praktyki w tych obszarach. Nasi
eksperci zgodzili sie podzieli¢ z Panstwem metodami, jakie sami stosujg i polecajg. Zapraszamy zatem
do czesci praktycznej, jednoczednie zyczac sobie i Panfistwu wytrwatosci i powodzenia w zyciowych
poszukiwaniach. To my badZzmy tymi, co zauwazajg pienigdze lezgce na ziemii przyjaznych ludzi

z eksperymentu Wisemana, bo dlaczego nie?

Dbaj o rozwoj autentycznosci. R6b to matymi kroczkami. Jesli w towarzystwie bliskich 0s6b
lub na spotkaniach stuzbowych czesto wstrzymujesz sie z wyrazeniem swojej opinii w obawie, ze okaze
sie kontrowersyjna, nastepnym razem przetam opor i wypowiedz gtosno swoje zdanie. Gdy idziesz na
spotkanie ze znajomymi, pozwol sobie na taki ubidr, w jakim najlepiej sie czujesz. Jesli do tej pory Twoim
gtéwnym celem byto zachwycenie wszystkich obecnych, wyprébuj nowy cel w postaci swobodnie

spedzonego z nimi czasu.

w ramach codziennej praktyki dobrych nawykow, proponuje fundowac sobie sytuacje
niezwykte, czyli odchodzi¢ troche od rutyny i wychodzi¢ poza sfere swojego komfortu. Proponuje
zaczac robi¢ nowe rzeczy, takie, ktore do tej pory sprawiaty nam trudnos¢ — powoli, ale konsekwentnie
trenowac swojg odwage. To moze dotyczy¢ roznych obszardw, gdzie wiemy, ze mamy problem, np.
bliskosci, poznawania nowych ludzi, czy méwienia otwarcie o swoich potrzebach. W kazdej z tych sfer

mozemy wzmocni¢ swojg odwage i tolerancje dla rzeczy nowych i wyzwan.


http://agnieszkaszwejkowska.pl
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SzczeScie w praktyce

, , Cwicz na co dzien mindfulness, czyli uwaznos¢ i Swiadomos¢ terazniejszosci. Badz swiadomaly
tego, co w danym momencie robisz i co jest w danym momencie wazne dla Ciebie. Zadaj sobie pytania:
Czy jeste$ w miejscu, w ktorym chcesz by¢? Czy Twoje zycie wyglada tak, jak chcesz, aby wygladato?

ajeslinie —co mozesz z tym zrobic? Wstajac zt0zka, zastandw sie, jak chcesz spedzic ten dzien. Poswiel

Julia Izmatkowa chwile w intencji tego dnia. W ciggu dnia staraj sie zrealizowac poranne postanowienia, a wieczorem

Psycholog, badaczka zastanow sig, poddaj refleksji to, co wydarzyto sie dobrego i ztego dla Ciebie. Zajmuje to tylko kilka
iewangelistka etnografii minut, ale jest niebywale wazne i pomocne. Tylko majac chwile refleksji, odkryjemy, co jest konkretnie
w Polsce, CEO jedynej L ) L . s . . .
- . dla naswazneiw ktorych obszarach powinnismy sie rozwijac, co jest dla nas dobre. Tego nie powie
agencji badawczej

w Europie specjalizujgcej sie nam zadna ksigzka. Te prace musimy wykona¢ sami. Sami musimy tego doSwiadczy¢ i odnalez¢ wiasne
w biznesowych badaniach priorytety i wkasng definicje szczescia. Zeby by¢ szczesliwym trzeba wiedzie¢ co nas uszczesliwia —
Wwevtvﬂgfqrj,ifwnfchom a wbrew pozorom odpowiedz na to pytanie wcale nie jest jednoznaczna czy oczywista.
autor bloga '
www.myflirtwithreality.com

, , Niezaleznie od wieku, dajmy sobie zgode na szukanie w r6znych miejscach drogi dla siebie. Jak
najdtuzej pozostawajmy w tym kontekscie podobni do mtodych 0séb, dla ktérych stan poszukiwania
jest stanem naturalnym. Nie dajmy sie wpisa¢ w dziedziczone schematy typu tata lekarz — dziecko
lekarz albo mama ekonomista — dziecko ekonomista. Eksperci mowig, ze nasze zycie zawodowe
przewartosciowuje sie obecnie co kilka lat do tego stopnia, ze zmieniamy zupetnie wykonywany zawéd.

Dorota Minta Wazne zatem jest, zeby da¢ sobie zgode na te poszukiwania i na te zmianei, co wiecej, dawac jg sobie
Psycholog, doradca
rozwoju osobistego

www.dorotaminta.pl

regularnie cojakis czas. Pamietajmy o tym.
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SzczesScie w praktyce

, , Wzmacniaj site mitosci i bliskosci w swoim zyciu. Napisz list lub email do najblizszych 0s6b

Iwona Kucharewicz i podziekuj im za to, co wnoszg do Twojego zycia. Nie wykonuj tego zadania hurtowo — lepiej zaplanuj
Autorka ksigzki ,Co z tym jeden list na tydzien, ale poswiec odpowiednig ilo$¢ czasu, aby odszukac w pamieci konkretne przyktady

szczesciem? Psychologia sytuadji i zachowar, za ktére chcesz wyrazi¢ wdziecznose.
pozytywna w praktyce”,

konsultantka, trenerka biznesu
iwifascicielka firmy Randori,
cztonek Polskiego Towarzystwa
Treneréw Biznesu i certyfikowana
trenerka Heroic Imagination
Project.

, , Trenujmy na co dzien wdziecznosc¢ za to, co sie nam przydarzyto. Najlepiej zbierajmy jakie$

materialne dowody tej wdziecznosci. Mozemy przygotowac sobie pudetko albo koperte, gdzie bedziemy

wrzucac kamyki, monety, czy karteczki z opisem, co nam sie dobrego przydarzyto danego dnia,

albo z podziekowaniem jakiej$ osobie za zyczliwos¢, czy pomoc. Mozemy miec tez kalendarz, gdzie

bedziemy zapisywac te dobre wydarzenia. Dobrze by byto, gdyby te dowody wdziecznosci to byto cos
Agnieszka materialnego, tak, zeby$my mogli postrzegac to fizycznie. Taka forma pozwoli nam wracac do tego

Szwejkowska i zauwazac, gdy jestesmy zabiegani. Wtedy czesciej mozna powiedzie¢ sobie — O! Super, ile mnie dobrego
Interim Chief Happiness Officer, W 2yciu juz spotkafo!

psycholog, coach, trener

agnieszkaszwejkowska.pl



http://agnieszkaszwejkowska.pl

Metodologia

Raport ,Czego naprawde szukajg Polacy?” powstat na podstawie badania iloéciowego
i jakoSciowego zrealizowanego przez Mobile Insjtute na zlecenie Allegro.

Badanie jakoSciowe zostato przeprowadzone w formie 6 wywiaddw pogtebionych z osobami
o r6znych cechach demograficznych —r6znej ptci, wieku i miejscu zamieszkania.

W ramach badania iloSciowego zebraliSmy opinie 1545 Polakdw wykorzystujgc responsywne
ankiety CAWI (Computer-Assisted Web Interview) emitowane na stronach www oraz w wysytce
mailowej. Badanie przeprowadzilismy w dniach 9-12.12.2015. Struktura préby zostata skorygowana
przy uzyciu wagi analitycznej i odpowiada strukturze polskich internautdw w wieku 15 i wiecej lat
pod wzgledem pfci, wieku i wielkoSci miejsca zamieszkania. W analizie wzieliémy pod uwage tylko
kompletne ankiety.

W interpretacji wynikow pomogli nam eksperci z dziedziny psychologii, socjologiii antropologii,
m.in. lwona Kucharewicz (autorka ksigzki,Co z tym szczeSciem? Psychologia pozytywna

w praktyce’, konsultantka, trenerka biznesu i wiascicielka firmy Randori, cztonek Polskiego
Towarzystwa Trenerdw Biznesu i certyfikowana trenerka Heroic Imagination Project), Dorota
Minta (psycholog kliniczny, szkoleniowiec, cztonek zarzgdu Stowarzyszenia Psychologdw Polskich,
wyktadowca Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, prowadzgca praktyke
psychoterapeutyczng w Warszawie, specjalizujgca sie w problemach zaburzonego odzywiania,

obnizonego nastroju, niskiej samooceny i niezadowolenia z jakosci zycia), Julia Izmatkowa
(psycholog, badaczka i ewangelistka etnografii w Polsce, CEO jedynej agencji badawczej w Europie
specjalizujgcej sie w biznesowych badaniach etnograficznych lzmatkowa CONSULTING, autor
bloga myflirtwitheality) i Agnieszka Szwejkowska (Interim Chief Happiness Officer, psycholog,
coach, trener, ktéra specjalizuje sie w psychologii pozytywnej i wptywie szczescia na nasze zycie,

pomaga firmom i klientom indywidualnym w realizacji ich celéw biznesowych wykorzystujgc
szczesScie jako naturalny i dostepny dla wszystkich zas6b). W raporcie przedstawiamy ich

komentarze do niektérych wynikow.

https://magazyn.allegro.pl/4557-czego-szukaja-polacy/



http://dorotaminta.pl
http://dorotaminta.pl
http://www.izmalkowa.com
http://www.myflirtwithreality.com

