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In this article I advance the thesis that the self-awareness of health development is becoming
now an important area of career guidance. I demonstrate this assumption on the background
of selected contemporary labor market conditions and health threats in the job environment.
I present H. Sktodowski’s concept of education and therapeutic counseling meant to increase
the awareness of one’s own health.
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Wprowadzenie

Zdrowie powigzane jest z praca zawodowa czlowieka w wielu wymia-
rach i kontekstach - zar6wno w procesie przygotowywania do pracy, jak i w
trakcie jej wykonywania, a takze po zakorczeniu pracy zawodowej. Troska
o zdrowie kapitatu ludzkiego nabiera coraz wigekszego znaczenia w rozwoju
ekonomicznym i gospodarczym spoleczenistw. Stanowi element wielu poli-
tyk, miedzy innymi realizacji idei zrownowazonego rozwoju, ktérej celem
jest dazenie do zaspokajania podstawowych potrzeb wszystkich ludzi na
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Swiecie i stworzenia im mozliwosci realizacji aspiracji do lepszego Zycia,
przy jednoczesnej dbalosci o srodowisko naturalnel. Zdrowie wplywa nie
tylko na jakos¢ zycia jednostek i spoleczeristw, ale takze na efekty i efektyw-
noé¢ wykonywanej pracy, przyczyniajac sie do wzrostu gospodarczego
i podnoszenia konkurencyjnosci w wymiarze lokalnym i globalnym. Dlate-
go, przygotowanie jednostki do radzenia sobie z zagrozeniami dla zdrowia
w Srodowisku pracy staje sie obecnie waznym zadaniem poradnictwa edu-
kacyjno-zawodowego. Jedna z propozycji podejmujacych kwestie rozwijania
samos$wiadomosci zdrowotnej w systemie poradnictwa zawodowego jest
koncepcja poradnictwa edukacyjno-terapeutycznego zaproponowana przez
H. Sklodowskiego. Prezentuje ja w niniejszym artykule na tle uwarunkowar
wspoblczesnego rynku pracy i zagrozen zdrowotnych wystepujacych w éro-
dowisku pracy cztowieka, od ktérych rozpoczynam ponizsze rozwazania.

Zdrowie pracownikéw
z perspektywy spolecznej i ekonomiczno-gospodarczej

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jest jedna z czolowych organiza-
¢ji na $wiecie, ktéra promuje troske o zdrowie i podkreéla jego znaczenie
zaréwno dla jakosci zycia jednostek, jak tez dla rozwoju kulturowego, spo-
tecznego i ekonomicznego spoteczenstw. WHO zdefiniowalo w 1948 roku
zdrowie jako: ,stan pelnej fizycznej, duchowej i spotecznej pomyslnosci,
stan dobrego samopoczucia - dobrostan, a nie tylko brak choroby, defektow
fizycznych, czy niedomagan”2. Oznacza to, ze jednostka, by zachowac
zdrowie, musi mie¢ mozliwos¢ okreslania i realizowania swoich dazen, za-
spokajania potrzeb, a takze zmiany Srodowiska, w ktéry zyje i radzenia so-
bie w nim. Definicja ta uwypukla holistyczne rozumienie zdrowia, jako:
zasobu zyciowego przejawiajacego sie¢ miedzy innymi w postaci ,dobrosta-
nu” psychicznego, fizycznego i spotecznego. Dobrostan wyraza sie w po-
znawczej i emocjonalnej ocenie wlasnego zycia jako satysfakcjonujacego
i wartosciowego, w wyniku zaspokojenia istotnych potrzeb i umozliwiajace-
go samorozwo6j w roéznych obszarach zycia, w tym - pracy zawodowe;j.
J. Czapinski w tzw. ,cebulowej teorii szczescia” definiuje dobrostan jako
subiektywnie postrzegana lub odczuwang przez jednostke wlasng pomysl-

1 Nasza wspdlna przyszloéé - Raport Swiatowej Komisji do spraw Srodowiska i Rozwoju,
Panistwowe Wydawnictwo Ekonomiczne, Warszawa 1991, za: G. Ignatowski, Edukacja ekolo-
giczna w Swietle dokumentu , Nasza wspdlna przysztos¢”, Pedagogika Rodziny [Family Pedagogy],
2012, 2,4, s. 67.

2 http:/ /www.nfz-warszawa.pl/index/ promocja_zdrowia/zdrowie [dostep: 20.09.2014].
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nos¢, dobry stan wlasnego zyciad. Dobrostan w pracy zawodowej (wellbeing
in work) zostal zdefiniowany przez Miedzynarodowa Organizacje Pracy*
jako dynamiczny stan umystu charakteryzujacy sie wzgledna réwnowaga
pomiedzy zdolnosciami, potrzebami i oczekiwaniami pracownika a wyma-
ganiami otoczenia oraz mozliwo$ciami jakie to otoczenie stwarza®. Poniewaz
praca zawodowa jest jednym z gtéwnych obszaréw aktywnosci cztowieka
dorostego, troska o zdrowie pracownikéw wigze sie z r6znorodnymi aspek-
tami pracy zawodowej czlowieka. Do gtéwnych grup czynnikéw wpltywaja-
cych na zdrowie pracownika zalicza sie:

- fizyczne $rodowisko pracy: zagrozenia fizyczne, chemiczne, biologicz-
ne, np. substancje toksyczne, halas, wibracje, oswietlenie, niekomfortowa
temperature, promieniowanie, pozycje ciata, w ktoérej wykonuje sie prace,
wysitek fizyczny, brak srodkéw higieny, brak srodkéw ochronnych® oraz
czynniki klimatyczne (temperatura, wilgotnos¢, sita wiatru), promieniowa-
nie jonizujace i mikrofalowe, hipoksje, przyspieszenie oraz niewazkosc7;

- psychospoteczne warunki pracy: model i kultura organizacji, charakte-
rystyka stanowiska pracy, relacje pomiedzy pracownikami oraz pracowni-
kami a podwtadnymi, stopiefi spéjnosci grupy, interioryzacja norm grupo-
wych, styl zarzadzania, typy sieci komunikacyjnych$, wplyw pracy na zycie
pozazawodowe;

- czynniki organizacyjne, takie jak: obcigzenie i przecigzenie praca, kon-
flikt rol, organizacja pracy, wymagania i presja czasu, ograniczenia rozwoju
kariery zawodowej, odpowiedzialno$¢ za innych, rodzaje zadarn zawodo-
wych, sposoby kontroli pracy, narzedzia i technologia: np. brak adekwat-
nych umiejetnosci i zdolnosci do korzystania z dostepnych narzedzi, czy
brak ergonomicznego dopasowania narzedzi czy stanowiska pracy;

- czynniki osobowe: stan zdrowia, zdolnosci i umiejetnosci, motywacja,
aspiracje i cele, potrzeby, doswiadczenia zyciowe, zasoby osobowe i umie-
jetnosci pracownika®.

3 J. Czapinski, Szczeécie - ztudzenie czy koniecznosc? [w:] Ztudzenia, ktére pozwalajg zyc, red.
M. Kofta, T. Szutrowa, Warszawa 2001, s. 268.

4 International Labour Organization - ILO [przyp. Autorki].

5 http:/ /ilo.org/safework/areasofwork/workplace-health-promotion-and-well-being/
lang--en/index.htm [dostep: 20.09.2014].

6 T. Tyszka, Praca. Bezpieczeristwo w pracy, [w:] Encyklopedia psychologii, red. W. Szewczuk,
Warszawa 1998, s. 90-100.

7].F. Terelak, Czlowiek i stres, Bydgoszcz 2008, s. 108.

8 B. Dudek, Czynniki psychospoteczne a zdrowie pracownikéw, £.6dz 2005, s. 380.

9P. Carayon, M.J. Smith, za: A Potocka, Co wiemy o psychospolecznych zagrozeniach
w Srodowisku pracy? Czeé¢ 1 - Rozwazania teoretyczne, Instytut Medycyny Pracy im. prof. dra
med. J. Nofera, 61(3), £6dz 2010, s. 341-352, zrédlo: http://medpr.imp.lodz.pl [dostep:
10.07.2014].
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Wedlug Miedzynarodowej Organizacji Pracy zagrozenia dla zdrowia
pracownika stanowia nie tylko czynniki fizyczne, ale przede wszystkim
psychospoteczne. W roku 1984 MOP zdefiniowal zagrozenia psychospo-
teczne jako: rodzaj interakcji pomiedzy trescig pracy, organizacja pracy, sys-
temami zarzadzania warunkami srodowiska a kompetencjami, potrzebami
i indywidualnymi wlasciwosciami pracownika. Moéwigc o interakcjach,
zaklada sie takie, ktére potencjalnie niosa szkode zaréwno fizyczng, jak
i psychiczng oraz spoteczna!®. Wskazane czynniki oraz brak przygotowania
jednostki do radzenia sobie z nimi zagraza zdrowiu pracownika i jest przy-
czyna wielu groznych dolegliwoéci oraz choréb psychicznych, jak i soma-
tycznych. Zagrozenia te przyczyniaja sie do wypadkow przy pracy, obnizaja
wydajnos¢ i efektywnos¢ zawodowa, skutkuja absencja chorobowa pracow-
nika, a poprzez to zakldécaja funkcjonowanie przedsiebiorstwa przynoszac
znaczne straty materialne. Ponadto, konsekwencje wspomnianych zagrozen
wplywaja nie tylko na samego pracownika, ale takze na jego rodzine i naj-
blizsze otoczenie oraz jakos¢ ich zycia. Nalezy pokresli¢ tu role calozycio-
wego poradnictwa zawodowego w przygotowaniu jednostki do radzenia
sobie z czynnikami psychospotecznymi oraz ich negatywnymi konsekwen-
cjami. Swiadomoéé zdrowotnych skutkéw tych zagrozeri oraz budowanie
zasobow i ksztaltowanie umiejetnosci jednostki w radzeniu sobie ze stresem
i przecigzeniami zawodowymi moga stanowic istotne oreze w walce
o zdrowie kapitalu ludzkiego.

Jednym z istotnych skutkéw psychospolecznych zagrozen w srodowisku
pracy jest stres zawodowy, czyli stale odczuwane przez pracownika poczu-
cie braku komfortu psychicznego lub/i fizycznego, powstale na skutek
czynnikéw panujacych w miejscu pracy, subiektywnie postrzeganych przez
pracownika jako ucigzliwe. Obecnie wzrasta iloé¢ stresoréw zwigzanych
z praca czlowieka. Juz w 1998 roku badania NIOSH!! pokazatly, ze 40% ba-
danych ocenia swoja prace jako ekstremalnie stresujaca, zas 29% odczuwa
stres zwigzany z pracg. Obecnie w Europie nadal okolo 40% pracobiorcow
odczuwa stres w pracy, zas w krajach Unii Europejskiej jest to blisko 30%12.
Stanowi to ponad 40 milionéw ludzi cierpiacych z powodu stresu zawodo-
wego, a koszty zwigzane z leczeniem chor6éb zwigzanych ze stresem zawo-
dowym to okoto 20 miliardéw euro!3. Blisko 22% pracownikéw z krajow

10 Tamze.

11 National Institute for Occupational Safety and Health — Narodowy Instytut Bezpie-
czenistwa Pracy i Zdrowia [przyp. Autorki].

12 M. Golcz, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Warszawa 2009: http/ /www.pip.gov.pl.
[dostep: 21.09.2014].

13 http:/ /www.cdc.gov/niosh/topics/stress/ [dostep: 10.09.2014].
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czlonkowskich Unii Europejskiej uwaza, ze stres zwigzany z praca Zle
wplywa na ich zdrowiel4. Europejska Agencja Bezpieczeristwa i Zdrowia
w Pracy podaje, ze 50-60% wszystkich traconych dni roboczych ma zwiazek
ze stresem.

WHO juz w latach 80. XX wieku zauwazylo, ze problemy okoto 75%
0s6b korzystajacych z pomocy psychiatrycznej wiaza sie z brakiem zadowo-
lenia z pracy i brakiem umiejetnosci odprezania sie. Badania NIOSH poka-
zaly, ze zaburzenia psychiczne, rozumiane jako skutki stresu: nerwice, zabu-
rzenia osobowosci, uzaleznienie od alkoholu i lekéw; stanowia jedna
z dziesieciu gléwnych przyczyn wystepowania choréb zawodowych i wy-
padkéw w pracy. Stres zawodowy stanowi drugi pod wzgledem czestotli-
wosci zglaszania problem zdrowotny, po dolegliwoéciach miesniowo-
szkieletowych. Badania Instytutu Medycyny Pracy'> pokazaly, ze zapadal-
noé¢ na chorobe niedokrwienng serca jest zwiazana z niesatysfakcjonujacy-
mi kontaktami spotecznymi oraz brakiem kontroli w pracy, zaé choroba
wrzodowa zoladka i dwunastnicy ma zwigzek z poczuciem psychicznego
obcigzenia praca. Poczucie to koreluje takze z zaburzeniami nerwicowymi,
objawami psychosomatycznymi i zaburzeniami stanu psychicznego. Bada-
nia dunskie pokazaly wysoka zaleznos¢ pomiedzy wystepowaniem depresji
a czynnikami psychospolecznymi wystepujagcymi w pracy'®. Natomiast,
badacze Bongers i de Winter!” wskazali zagrozenia zawodowe korelujace
z wystepowaniem dolegliwosci i choréb ukladu miesniowo-szkieletowego,
ktérymi sg: monotonna praca, zbyt duze obcigzenie praca, presja czasu, sta-
ba kontrola pracy, brak wsparcia ze strony wspélpracownikéw. Zagrozenia
te badali rowniez Chiniczycy, ktérzy dostrzegli zaleznos¢ w wystepowaniu
dolegliwosci miesniowo-szkieletowych z takimi czynnikami, jak: bezpie-
czenstwo pracy, zagrozenia fizyczne i ergonomiczne Srodowiska pracy,
rownowaga w relacji praca-dom, styl kierowania przelozonego i wsparcie
instrumentalne od przelozonego oraz postrzeganie swojej pracy jako stresu-
jacej.

Obecnie dysponujemy znaczng wiedza na temat zawodowych zagrozen
zdrowia, ich Zrédet i skutkéw oraz sposoboéw zapobiegania. Wiedza ta sta-
nowi cenne zasoby dla pracodawcéw, pracownikéw oraz doradcéw zawo-
dowych. Dla tych ostatnich jest przydatna zar6wno w procesie wspomaga-

14 European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions, Fourth
European working conditions survey, Office for Official Publications of the European Com-
munities, Luxembourg 2006.

15 B. Dudek i in., Ochrona zdrowia pracownikéw przed skutkami stresu zawodowego, £.6dz 2004.

16 A. Potocka, Co wiemy o psychospolecznych zagrozeniach.

17 Tamze.
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nia miodziezy w budowaniu osobistego kapitatu kariery i planach eduka-
cyjno-zawodowych, jak réwniez w poradnictwie dla dorostych - w procesie
zarzadzania karierg i tym samym zarzadzaniu wlasnym zdrowiem i energia
zyciowa. Gléwne wskazéwki dla pracodawcéw i pracownikow dotyczace
zarzadzania ryzykiem psychospolecznym, prewencja stresu, przemocy
i mobbingu w miejscu pracy opublikowata WHO w 2008 roku, w serii do-
kumentéw na temat zdrowia zawodowego pt. ,Protecting Worker’s Health”
(,Ochrona zdrowia pracujacych”)!8. W Polsce programy i kampanie doty-
czace prewengji stresu i ochrony zdrowia w miejscu pracy realizowane sa
miedzy innymi przez Panistwowa Inspekcje Pracy, Centralny Instytut
Ochrony Pracy (CIOP), Instytut Medycyny Pracy oraz ZUS. Na przyklad,
Okregowe Inspektoraty Pracy organizuja szkolenia z zakresu metod i tech-
nik radzenia sobie ze stresem oraz poradnictwo prawne w zakresie ochrony
zdrowia pracownika w miejscu pracy. CIOP natomiast prowadzi kampanie
»Stres w pracy? Nie, dziekuje!”19, realizowany w latach 2014-2015 w ramach
europejskiej kampanii informacyjnej prowadzonej pod patronatem Europej-
skiej Agencji Bezpieczenistwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA)X. Gléwnym
celem tej kampanii jest zwigkszenie wiedzy na temat stresu i zagrozen psy-
chospotecznych w miejscu pracy oraz zachecenie pracodawcéw oraz mene-
dzeréw i pracownikow do prowadzenia wspélpracy w zakresie zarzadzania
tymi zagrozeniami. Warto podkresli¢, ze problem ochrony zdrowia pracow-
nikéw stanowi element wielu polityk i wpisany jest w strategie rozwoju
kazdego panstwa. Strategia Rozwoju Kraju 20202! w obszarze zdrowia
przewiduje realizacje wielu zadant w zakresie zwigkszenia bezpieczeristwa
zdrowotnego obywatela, miedzy innymi poprzez ksztaltowanie §wiadomo-
ci zdrowotnej i zdrowego stylu zycia, poprzez promocje i edukacje zdro-
wotng w réznych srodowiskach (szkola, praca, instytucje)?2. Takze w Strate-
gii Rozwoju Kapitalu Ludzkiego?® zalozono dziatania dotyczace poprawy
jakosci kapitatu ludzkiego poprzez promowanie i wspieranie dziatar o cha-
rakterze prozdrowotnym i profilaktycznym w odniesieniu do choréb zawo-

18 Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy, Zarzqdzanie Ryzy-
kiem Psychospotecznym - ramowe podejscie europejskie. Wskazania dla pracodawcéw i reprezentantow
pracownikow, Warszawa 2009; http://www.who.int/occupational_health/publications/
PRIMAEF %20CIOP-PIB %20booklet_.pdf. [dostep: 10.09.2014].

19 http:/ /stres.ciop.pl/ [dostep: 10.09.2014].

20 http:/ /www.pip.gov.pl/html/pl/prewencja/stres/03110701.htm [dostep: 10.09.2014].

2 http:/ /strateg.stat.gov.pl/strategie_pliki/Sredniookresowa_Strategia_Rozwoju_
Kraju.pdf [dostep: 10.09.2014].

2 Analiza dokumentow strategicznych w obszarze zdrowia w kontekscie programowania
dzialari EFS w perspektywie finansowej na lata 2014-2020 [dostep: 10.09.2014].

2 http:/ /strateg.stat.gov.pl/strategie_pliki/Strategia_Rozwoju_Kapitalu_Ludzkiego_
2020.pdf [dostep: 10.09.2014].



Rozwijanie swiadomosci zdrowotnej w planowaniu i zarzqdzaniu karierq zawodowq 289

dowych i cywilizacyjnych. Na przyklad, w dziataniu z zakresu ochrony
zdrowia w ramach celu szczegétowego 4. - ,Poprawa efektywnosci systemu
opieki zdrowotnej oraz zdrowia obywateli” planuje sie ksztalcenie edukato-
row zdrowia odpowiedzialnych za realizacje dzialait w obszarze promocji
zdrowia i edukacji zdrowotnej w srodowisku lokalnym. Jest wiec nadzieja,
ze szeroko planowane dziatania na poziomach lokalnych i globalnym przy-
czynia sie poprawy kondycji zdrowotnej pracownikow.

Zdrowie jako obszar poradnictwa zawodowego

Jak widaé, ochrona zdrowia i profilaktyka prozdrowotna staje sie obec-
nie problemem niezwykle istotnym. Na wspoélczesnym rynku pracy wciaz
roénie liczba zagrozen dla zdrowia, gtéwnie w obszarze czynnikéw psycho-
spotecznych. Zalicza sie¢ do nich nie tylko te zwigzane z praca i jej srodowi-
skiem, ale takze: brak pracy, wysokie bezrobocie wéréd miodych oraz nara-
stajace zjawisko NEETs, konieczno$¢ pracy ponizej posiadanych kwalifikacji
lub za zanizone wynagrodzenie, niestabilno$¢ zatrudnienia (np. ,umowy
$mieciowe”), migracje zarobkowe, rosngce wymagania zawodowe powodu-
jace przymus cigglego doskonalenia zawodowego lub nabywania wciaz
nowych kwalifikacji i umiejetnosci, przekwalifikowanie, wydluzanie wieku
przejscia na emeryture i wiele innych. Z tej perspektywy przygotowanie
zawodowe, jak réwniez planowanie kariery zawodowej powinno uwzgled-
nia¢ aspekty zwigzane z rozwijaniem samo$wiadomosci zdrowotnej. Nie
dotyczy to tylko kwalifikacji czy wymagan zdrowotnych w zakresie danego
zawodu badzZ specjalnoéci, ale takze wyposazenia jednostke w wiedze na
temat potencjalnych zagrozer i umiejetnosci przeciwdziatania im, jak cho¢-
by radzenia sobie ze stresem czy bilansowania psychologicznych kosztow
pracy i zachowania rownowagi praca-zycie. Warto podkresli¢, ze swiado-
mos¢ wlasnego zdrowia ksztaltuje sie juz w dzieciistwie, kiedy formuja sie
pierwsze nawyki czlowieka dotyczace dbalosci o zdrowie: zywienia, spe-
dzania czasu wolnego i rekreacji, radzenia sobie z emocjami i stresem, jak
réwniez zarzadzania relacjami praca-zycie, czy tez praca-wypoczynek -
ktére dziecko obserwuje u rodzicow, w otoczeniu, mediach. Waznymi ele-
mentami ksztaltowania sie tej $wiadomosci w procesie rozwoju jest stosunek
czlowieka do samego siebie (poczucie wiasnej wartosci, godnosci i podmio-
towosci, a takze samowiedza), do wlasnego ciala, stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego (samoregulacja) oraz do otoczenia (relacje z innymi ludzmi
i bliskimi, odniesienie do natury). Indywidualne poczucie , zdrowia” ksztat-
tuje sie wiec przez cate zycie i stanowi unikalny zasob danej jednostki.
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Przypisywanie wyjatkowej wartosci zdrowiu ludzkiemu towarzyszy
czlowiekowi od zarania dziejéw. Jedna z pierwszych definicji zdrowia sfor-
mulowal Hipokrates (460-377 p.n.e.)?$, uwazany za , 0jca medycyny europej-
skiej”. Prosta definicja zdrowia Hipokratesa - wskazujaca, ze: zdrowie to
dobre samopoczucie, choroba za$ zle samopoczucie - znajduje odzwiercie-
dlenie we wspotczesnych podejsciach, jak choéby wspomnianej wczeéniej
definicji zdrowia sformulowanej przez WHO. Wedlug Hipokratesa, wspo-
mniane stany zaleza od réwnowagi pomiedzy cztowiekiem a jego otoczeniem.
Utrzymanie zewnetrznej rownowagi pomiedzy jednostka a jej Srodowiskiem
umozliwia zachowanie réwnowagi wewnetrznej. Ujecie zdrowia przez Hipo-
kratesa w kategoriach dobrego lub zlego samopoczucia uwzgledniato subiek-
tywizm, zawezajacy rozumowanie tych poje¢ do indywidualnego odczuwa-
nia oraz odbierania otoczenia. Obecnie pojecie zdrowia rozpatrywane jest
szeroko i wielokontekstowo. B. Woynarowska wymieniajac nastepujace uje-
cia zdrowia wystepujace we wspoélczesnych koncepcjach?>, uwaza, ze zdro-
wie to:

- zdolnoé¢ czlowieka do codziennego, prawidlowego funkcjonowania -
wykonywania zadan i rdl spotecznych; osiggania szczytu swoich mozliwosci
fizycznych, psychicznych i spotecznych; wszechstronnego rozwoju i stawia-
nia sobie wymagarn; adaptacji w zmieniajacym sie srodowisku; zaspokajania
wlasnych potrzeb; redukowania napie¢;

- potengjatl fizyczny i psychiczny dajacy mozliwoé¢ rozwijania réznora-
kich aktywnosci (samorealizacja, twoércze zycie);

- réwnowaga i harmonia mozliwosci fizycznych, psychicznych oraz spo-
tecznych cztowieka, dyspozycja do utrzymania réwnowagi miedzy organi-
zmem czlowieka a wymaganiami otoczenia - rownowaga zasobow i obciazern;

- dobra jako$¢ zycia: samopoczucie, szczescie, zadowolenie z zycia, sa-
morealizacja.

Tak szerokie rozumienie zdrowia wymaga dobrego przygotowania do
dbalosci o nie i sSwiadomego zarzadzania nim na przestrzeni catozyciowej -
takze zawodowej. Dlatego, edukacja i profilaktyka prozdrowotna dotyczy
takze poradnictwa zawodowego. B. Woynarowska stusznie zauwaza, ze:

stwarzanie ludziom mozliwosci zastanawiania sie nad tym: Co to jest zdrowie? po-
maga im uswiadomi¢ sobie, co dla nich ono znaczy, zacheci¢ do zainteresowania sie
zdrowiem nie tylko jako przeciwienistwem choroby?2s.

24 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki, Warszawa 2008, s. 18.
25 Tamze, s. 20.
26 Tamze, s. 23.
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Rozwijanie $wiadomosci wlasnego zdrowia dotyczy wielu aspektow
funkcjonowania czltowieka. Do obszaréw edukacji zdrowotnej B. Woyna-
rowska? zalicza: zdrowe zywienie, dbalos¢ o ciato i aktywnoé¢ fizyczng oraz
zdrowie psychospoleczne, na ktére skladaja sie takie kategorie, jak: umiejet-
noé¢ radzenia sobie z emocjami i stresem, optymizm, poczucie tozsamosci
i wlasnej wartosci, potencjal twoérczy, umiejetnosci zyciowe. Do tych ostat-
nich Autorka zalicza, odwotujac sie klasyfikacji WHO i UNICEF, nastepuja-
ce umiejetnosci?s:

- umiejetnosci i komunikacje interpersonalng, podejmowanie decyzji
i myélenie krytyczne (WHO, 1993);

- umiejetnosci interpersonalne, budowanie samoswiadomosci, budowa-
nie wlasnego systemu wartosci, podejmowanie decyzji, radzenie sobie i kie-
rowanie stresem (UNICEF, 2001).

Wedlug WHO, umiejetnosci zyciowe umozliwiaja jednostce podejmo-
wanie takich zachowan, ktére pozwalaja jej efektywnie radzi¢ sobie z zada-
niami i wyzwaniami zycia codziennego.

Warto zauwazy¢, ze wskazane powyzej umiejetnosci zyciowe wazne sg
nie tylko w zarzadzaniu wlasnym zdrowiem, ale takze w budowaniu osobi-
stego kapitalu kariery. Obecnie sukces zawodowy oparty jest na perma-
nentnym rozwoju oraz umiejetnosciach konstruowania i rekonstruowania
wlasnego zycia. Konstruowanie wlasnej kariery?, rozpatrywane na tle kon-
struowania wlasnego zycia®, opiera si¢ na budowaniu osobistego kapitatu
kariery poprzez nabywanie i rozwijanie kompetencji kariery®. Wedlug
M. Savickasa, wazna w tym procesie jest umiejetnos¢ poznawania siebie
w kontekscie trzech roél: aktora, autonomicznie dzialajacego podmiotu
(agent) oraz autora (swojego zycia, wlasnej kariery)32. Przygotowywanie do
kariery zawodowej obejmuje wiec: poznawanie i rozumienie samego siebie,
rozwijanie umiejetnosci autorefleksji i formutowania trafnej samooceny. Do
waznych umiejetnosci zalicza sie takze tolerancje dla niepewnosci i zmien-
nosci oraz zdolnos¢ do ponoszenia odpowiedzialnosci zaré6wno za wtasne
sukcesy, jak i za porazki®. Wazne jest bowiem nie tylko radzenie sobie

27 Tamze, s. 6-10.

28 Tamze, s. 445.

2 M.L. Savickas, Constructing Careers: Actor, Agent and Author, Journal of Employment
Counselling, 2011, 48, s. 179-181.

30 M. Szumigraj, Poradnictwo kariery, Warszawa 2011, s. 209.

31 Zob. A. Cybal-Michalska, Rozwdj kariery jako proces inwestowania w kapitat kariery, Studia
Edukacyjne, 2012, 22, s. 204-207.

32 M.L. Savickas, 2011, za: J. Minta, Od Aktora do Autora. Wspieranie mtodziezy w konstruowaniu
wiasnej kariery, Warszawa 2012, s. 8.

33 U. Beck, 2002, za: tamze.
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z sytuacjami nieprzewidywalnymi, ale takze gotowos¢ do podejmowania
i rozwigzywania zadan przewidywalnych34. Wskazane kompetencje umoz-
liwiajg jednostce lepsze radzenie sobie z wyzwaniami wspoélczesnego $wiata
i rynku pracy, takimi jak: zmiennos¢, mobilnoé¢, niepewnos¢, nieprzewidy-
walnosé, samoodpowiedzialnos¢ jednostki za wtasny los i kariere zawodo-
wa. Zapewniaja zdrowie psychospoleczne, zwiekszaja szanse na rozwdj
zawodowy i wyzsza jako$¢ zycia.

Na wage rozwijania kompetencji psychospotecznych w procesie przygo-
towania jednostki do kariery zawodowej i w zarzadzaniu nig zwraca uwage
H. Sklodowski, wskazujac te kompetencje jako kluczowe w radzeniu sobie
z réznego typu zagrozeniami zwigzanymi z praca zawodowa czlowieka.
Badacz ten zauwaza, ze

problem zdrowia psychicznego spoteczenistwa doby globalizacji staje sie coraz po-
wazniejszy. Nalezy traktowac go jako wazng dziedzine wiedzy teoretycznej i dzia-
talnosci praktycznej, ukierunkowanych na ochrone zdrowia psychicznego spoleczen-
stwad.

W opinii H. Sklodowskiego, aby skutecznie przetrwac¢ w sytuacji kryzy-
sowej, trzeba wyksztalci¢ umiejetnos¢ poradzenia sobie w sytuacjach trud-
nych, samodzielnoé¢ w rozwigzywaniu zlozonych probleméw zyciowych
i w pokonywaniu wszelkiego rodzaju trudnosci®. Czlowiek, ktéry ma Swia-
domosé tego, jak dziala jego mézg w warunkach stresu, moze nauczy¢ sie
madrze wykorzystywac jego mozliwosci w przypadku ekstremalnego stre-
su¥. H. Sklodowski uwaza, ze te kompetencje sa elementem zwiekszania
$wiadomosci wlasnego zdrowia i budowania efektywnosci zawodowej.

Takze K. Dabrowski w swojej koncepcji dezintegracji pozytywnej pod-
kresla, ze zdrowie psychiczne odgrywa kluczowa role w radzeniu sobie
z problemami wspodlczesnosci. Droga zas do zdrowia psychicznego jest,
wedlug Dabrowskiego, $wiadome podnoszenie energii fizycznej i psychicz-
nej poprzez umiejetne zarzadzanie wlasnym potencjalem energetycznym.
Dabrowski utozsamia zdrowie psychiczne z dobrostanem, ktéry definiuje
jako

34 M.L. Savickas, 2011, za: tamze, s. 10.

3% H. Sklodowski, Psychologiczne wyzwania kryzysu, Przedsiebiorczoé¢ i Zarzadzanie, 2010,
XI, 1, s. 20.

36 Tamze, s. 18.

37 Tamze, s. 12.

3 H. Sklodowski, niepublikowane materialy konferencyjne - ,Od szkoly do kariery”,
SAN, £6dz 12.01.2012, adres: http:/ /alfa.pao.pl/ dpf/konferencja_polskie_prezentacje/ MULTI
POTENCJALIZM %20ZAWODOWY _%20prof.%20H.Sklodowski_PL.pdf, [dostep: 21.09.2014].
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zdolnosé do wieloplaszczyznowego i wielopoziomowego rozwoju psychicznego, ja-
ko zdolnosé do rozwoju w kierunku wszechstronnego rozumienia, przezywania, od-
krywania i tworzenia coraz wyzej hierarchii rzeczywistosci i wartosci, az do kon-
kretnego idealu indywidualnego i spotecznego.

Wymaga to zsynchronizowanego oddzialywania na obydwie sfery ludz-
kiego potencjalu: fizyczna i psychiczng. Dabrowski postrzega zdrowie psy-
chiczne jako podstawowy element i sile sprawcza rozwoju czltowieka, jako
»oérodek dyspozycyjnosci, organizacji i kierownictwa#0. Wskazane w po-
wyzszej definicji elementy poznania, przezywania i realizacji umozliwiaja
pelna dynamike rozwoju czlowieka, jego odkrywczosé i twérczosé4l. Dobro-
stan umozliwia rozwo6j, w tym rozwo6j zawodowy, samorealizacje i tworcze
zycie.

Koncepcja poradnictwa edukacyjno-terapeutycznego
zorientowanego na rozwijanie
Swiadomosci zdrowotnej H. Sklodowskiego

Odwolujac si¢, miedzy innymi, do wspomnianej powyzej koncepcji
K. Dabrowskiego, H. Sklodowski formuluje koncepcje poradnictwa eduka-
cyjno-zawodowego zorientowanego na rozwijanie $wiadomosci wilasnego
zdrowia poprzez podnoszenie wlasnego poziomu energetycznego przez
jednostke.

System doradztwa zawodowego i aktywizacji zawodowej (poszerzony o dodatkowe
elementy) powinien uwzglednia¢ konieczno$é¢ swiadomego budowania swego po-
tencjatu energetycznego przez jednostke, by mogta ona efektywnie korzystac ze swo-
ich zawodowych mozliwosci. Ogélny potencjal energetyczny organizmu tworzy po-
tencjal energii psychicznej oraz potencjal energii fizycznej, jednak do tej pory zaden
system aktywizacji zawodowej nie zajmuje sie ta problematyka42.

Ten ogdlny poziom energetyczny jednostki nalezy zwieksza¢ przez na-
stepujace dziatania®:

1. Swiadomie podnosi¢ poziom energii psychicznej poprzez:

- samokontrole i samoregulacje emocjonalng, swiadome ksztalttowanie
pozytywnych stanéw emocjonalnych,

39 K. Dabrowski, W poszukiwaniu zdrowia psychicznego, Warszawa 1996, s. 22-23.
40 Tamze, s. 23.

4 Tamze.

42 H. Sklodowski, niepublikowane materiaty konferencyjne.

4 Tamze.
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- zaspokajanie potrzeby wiezi spotecznych. Psychologia indywidualna
poszukuje rozwigzania probleméw rozwoju i funkcjonowania jednostki we
wspoélnocie. Stoi na stanowisku, ze wzmocnienie poczucia wiezi spolecznej
stwarza szanse dla skutecznego przeobrazenia catego spoleczeristwa.

2. Swiadomie podnosi¢ poziom energii fizycznej poprzez:

- éwiczenia ruchowe,

- ¢wiczenia oddechowe,

- polaczone ¢wiczenia §wiadomego ruchu i oddechu (np. Tai-chi lub jo-
ga).

H. Sktodowski podkresla, ze w nowoczesnym modelu doradztwa zawo-
dowego powinny znaleZ¢é sie takie obszary, jak: wzmacnianie odpornosci
psychofizycznej oraz podnoszenie poziomu energetycznego organizmu -
jako obowigzkowe, istotne elementy $wiadomego budowania kariery zawo-
dowej. W tym celu H. Sklodowski proponuje wlaczenie aspektu edukacyjno-
terapeutycznego do oddzialywan systemowych doradztwa zawodowego.
Jest to, zdaniem badacza, niezbedne dla skutecznego rozwijania potencjatu
ludzkiego oraz dla ksztaltowania aktywnosci i efektywnosci zawodowej
jednostek. H. Sklodowski zwraca takze uwage na zmieniajace sie potrzeby
rynku pracy i oczekiwania pracodawcéw, ktérzy coraz czesciej, oprocz kwa-
lifikacji, wymagaja od pracownikéw umiejetnosci spotecznych, samodziel-
nego myslenia, mys$lenia strategicznego, odpornosci na stres, pozytywnego
nastawienia psychicznego, duzej aktywnosci, zaangazowania, wydajnosci.
Stad tez potrzeba wlgczania w proces poradnictwa wskazanych obszaréw,
w tym zwiekszania swiadomosci wlasnego zdrowia.

Koncepcja poradnictwa edukacyjno-terapeutycznego zorientowanego na
zwigkszanie $wiadomosci wlasnego zdrowia H. Sklodowskiego uwzglednia
nastepujace zadania%:

I. Kierunek edukacyjny:

1. Podwyzszenie §wiadomosci psychologicznych mechanizméw funkcjo-
nowania zawodowego oraz wyksztalcenie umiejetnosci samodzielnego za-
rzadzania wlasng karierg zawodowa i §wiadomego ksztaltowania jej Sciezek.

2. Podwyzszenie potencjalu osobowosciowego - np.: umiejetnosci my-
Slenia strategicznego, samokierowania, podnoszenia poziomu samoakcepta-
qji i poczucia kontroli wewnetrznej, czyli skutecznosci dziatania.

3. Nabycie wiedzy i umiejetnoéci rozpoznawania sytuacji zagrozenia
stresem, a takzZe znajomo4ci strategii postepowania w stresie.

4. Nabycie wiedzy na temat umiejetnoséci samodzielnego, swiadomego
budowania i utrzymania poziomu energetycznego organizmu, w tym

4 Tamze.
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ksztalcenie umiejetnosci samokontroli, samoregulacji emocjonalnej i ksztat-
towania pozytywnych stanéw emocjonalnych oraz twoérczego wykorzysta-
nia pozytywnych emocji, takze umiejetnosci podnoszenia energii fizyczne;j.

II. Kierunek terapeutyczny:

1. Usuwanie brakéw lub nieprawidlowosci w zakresie komunikagcji in-
terpersonalne;j.

2. Usuwanie nieprawidlowych reakcji na frustracje i stres poprzez odby-
cie odpowiednich treningéw podwyzszania skutecznego funkcjonowania
w stresie i radzenia sobie wobec frustracji.

3. Trening budowania wiezi spolecznych poprzez réznego rodzaju wy-
jazdy integracyjne lub zajecia grupowe.

4. Podnoszenie poziomu energetycznego organizmu poprzez udzial
w specjalnych zajeciach treningowych, wyjazdach grupowych, obozach ak-
tywizacyjnych itp.

H. Sklodowski podkresdla, ze w rzeczywistosci obydwa te kierunki -
edukacyjny i terapeutyczny - sa wzajemnie powigzane, bowiem edukacja
zwigzana jest z aspektem terapeutycznym, a terapia - z aspektem edukacyj-
nym. Dla realizacji wyzej wymienionych zadarn potrzebne jest wprowadze-
nie specjalnych programéw edukacyjnych i terapeutycznych. Niektére pro-
gramy juz istnieja, inne wymagaja pewnego dostosowania. Z pewnoscia
jednak obszar ten staje sie coraz wazniejszy wobec rosnacych wymagan
wspoblczesnego rynku pracy.

Podsumowanie

Rozwijanie samoswiadomosci zdrowotnej staje sie jednym z waznych
kierunkéw rozwoju systemu doradztwa zawodowego, podazajacym za
przemianami spolecznymi i ekonomiczno-gospodarczymi. Stosunek czlo-
wieka do wlasnego zdrowia ksztaltuje sie juz w dziecinstwie, kiedy formuja
sie¢ pierwsze nawyki czlowieka dotyczace dbalosci o zdrowie: zywienia,
spedzania czasu wolnego i rekreacji, radzenia sobie z emocjami i stresem,
czy tez akceptacji wlasnego ciatla. W najmtodszych latach Zycia cztowieka
formuja sie tez jego postawy i przekonania odnoszace sie do relacji praca -
zdrowie - zycie czy tez praca - wypoczynek, ktére dziecko i mlody cziowiek
nabywa obserwujac swoje najblizsze otoczenie, a pdzniej podejmujac wlasne
dziatania w szkole, a nastepnie w pracy zawodowej. Waznymi elementami
ksztaltowania sie samo$wiadomosci zdrowotnej jest stosunek czlowieka do
samego siebie, poczucie wlasnej wartosci, sprawczosci i podmiotowosci, jak
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réwniez rozwijanie umiejetnoéci niezbednych w rozwoju, samorealizacji
oraz radzeniu sobie z wyzwaniami wspoélczesnego Swiata i rynku pracy.
Zdrowie jest zasobem i wartoécig nie tylko w wymiarze jednostkowym, ale
takze kapitalem spotecznym, ktéry wspomaga rozwdj gospodarczy i eko-
nomiczny. Warto raz jeszcze podkresli¢, ze zdrowie cztowieka az w potowie
zalezy od jego stylu zycia, na ktory skladajg sie zaréwno starania jednostki,
jak tez wysilki podejmowane przez panstwo, spoleczeristwo, rodzine i naj-
blizsze otoczenie. Z perspektywy tej wlaczenie tego obszaru w proces po-
radnictwa zawodowego i aktywizacji zawodowej jest wymogiem obecnych
czas6éw, uzasadnionym spolecznie i ekonomicznie.
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