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Poczucie sensu zycia

Najwazniejsze dla kazdego cztowieka jest zycie z poczuciem sensu, ktore
najpetniej objawia sie w procesie spetniania sie jako osoby, dokonujgcym sie
w wolnosci. Jest to przymiot typowo ludzki, wtasciwosc¢ osoby, ktdra ujawnia sie
na roézny sposob, poprzez indywidualne doswiadczenie. Sens zycia integruje
jednostke, motywujgc jg do dziatania. Warto pamietac, ze jest on zalezny od
wytyczonych celdw oraz od osobowosci, ksztattowanej przez otoczenie. Wedtug K.
Popielskiego, ucznia Frankla, struktura poczucia sensu zycia posiada cztery
elementy:

- intelektualny (zwigzany ze znajomoscig natury ludzkiego zycia, $rodowiska
spoteczno- kulturowego, w ktorym zyje, swoich osobistych celow, wtasnej historii);
- emocjonalno-uczuciowy (umiejetno$¢ doswiadczania siebie, reagowania na swiat
i obecne w nim wartosci);

- wolitywno-dgzeniowy (tworzenie hierarchii wartosci i zycie w zgodzie z nig,
zdolnos¢ podejmowania decyzji, dziatania w wolnosci, przyjmowania
odpowiedniej postawy);

- egzystencjalno-dziataniowy (akceptacja zycia, zaangazowanie sie w nie, zrddto
poczucia sensu i jego efekt).

Poczucie sensu daje jednostce stabilizacje zyciowga, bedgc zarazem najwiekszg sitg
motywujgcg egzystencje cztowieka (Popielski 1987, s.132-135). Sens zycia
odgrywa znaczacg role w procesie dojrzewania cztowieka i jego zdrowia
rozumianego jako petny dobrostan biopsychospoteczny i duchowy (Heszen-
Niejodek, 2003).

Staba kondycja psychiczna jest widoczna i odnotowana w wielu raportach
dotyczgcych skali patologicznych zjawisk, takich jak: alkoholizm, narkomania,
depresje, uzaleznienia behawioralne oraz poczucie rozpaczy i samotnosci.
Wszystkie te czynniki mogg by¢ przyczyng zamachdéw samobodjczych, a raport

o skali tego zjawiska w Polsce jest porazajgcy, szczegodlnie jesli chodzi o ludzi
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mtodych w czasie pandemii Covid-19. Warto dodac, ze ilos¢ zamachow
samobodjczych jest istotnym wskaznikiem kondycji psychicznej spoteczenstwa.

Zdaniem V. Frankla u Zrédet patologicznych zjawisk psychicznych, jak
narkomania, alkoholizm, przestepczos¢ mtodocianych, depresje i zamachy
samobojcze lezy ostatecznie pustka zyciowa i nuda, brak gtebszego sensu zycia,
brak wyzszych ideatow i celdw, a nastawienie tylko na konsumpcje i uzycie, co
szybko musi  prowadzi¢ do wyczerpania i przesytu zyciowego. Utrata
ukierunkowania na sens i wartosci, czyli na swiat Logosu, prowadzi do powstania
pustki egzystencjalnej i frustracji, co z kolei w prostej linii wiedzie do réznych
zaburzen.

W catej nieskutecznej profilaktyce uzaleznien pomijane jest najwazniejsze
pytanie, dotyczgce zrédta pochodzenia bolesnych standw emocjonalnych, od
ktérych cztowiek prébuje sie uwolni¢ siegajagc po substancje czy wykonujac
czynnosci uzalezniajgce. Pewne jest, ze sg one objawem egzystencjalnego
funkcjonowania osoby, informacjg o przezywanych kryzysach. O ile w fatwy
sposéb cztowiek moze oszukaé swoj intelekt, wmawiajgc sobie rdzne rzeczy
i stosujgc mechanizmy obronne takie jak racjonalizacja, o tyle nie jest w stanie
ukry¢ bolesnego nastroju, takiego jak lek czy depresja, chyba ze uzyje w tym celu
chwilowe] blokady w postaci sSrodkow uzalezniajgcych. Ograniczanie dziatan
profilaktycznych do sfery intelektu, biologii, psychiki czy emocji jest
zatrzymywaniem sie w miejscu i uniemozliwia osiggniecie zamierzonych celow.
Tesknota za doswiadczeniem ulgi, ucieczkg od ranigcej rzeczywistosci oraz za
zyciem z poczuciem sensu jest tak silna, ze cztowiek gotowy jest ponies¢ kazda
cene, nawet $wiadomy zagrozenia dla swojego zdrowia, zycia, a takze zycia innych
(Dziewiecki 2009, s. 123-137).

Zwtaszcza mtodzi ludzie bardzo czesto siegajg po ztudne namiastki
szczescia, alkohol czy narkotyki wtedy, gdy stracg te podstawowg orientacje na
sens i wartosci, gdy zagubig sie w zyciu i nie wiedzg jakie jest ich powotanie

i sens zycia, ale tez go nie szukajg. Dziatania profilaktyczne oparte o teorie Frankla,
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oraz antropologie adekwatng K. Woijtyly rozwijane sg od lat przez fundacje
,Archezja”. Dzieki doswiadczeniu i bliskiej wspdtpracy w ekspertami Krakowskiego
Instytutu Logoterapii, powstata koncepcja logoprofilaktyki, czyli dziatan
teoretycznie osadzonych w logoteorii V. Frankla z zastosowaniem metod
logoterapii, pedagogiki przezy¢ i autorskich metod, m.in. imersji w gre.

Odbieranie otaczajgcego Swiata jako zbyt skomplikowanego ma swoje
korzenie w sferze egzystencjalnej, w braku odpowiedzi na pytania o sens.
W konsekwencji prowadzi to do frustracji potrzeb spotecznych. Warto zatem
pogtebi¢ refleksje nad sferg wewnetrzng mtodego cztowieka, gdzie tak naprawde
powstajg pierwotne przyczyny zachowan ryzykownych.

W marcu 2022 przeprowadzono badania® wstepne dotyczgce poczucia
sensu zycia i wartosci wsrod 48 ucznidw z IV klasy jednej z krakowskich szkot
podstawowych oraz 37 ucznidw rybnickiego liceum ogdlnoksztatcacego.
Uczniowie zostali poproszeni o wypowiedzenie sie w dwoch kwestiach:
1) jakie wartosci towarzyszg im w zyciu i dlaczego sg one dla nich wazne;

2) co jest dla nich sensem zycia i dlaczego.
Wsrod odpowiedzi na pytanie 1. u dzieci ze szkoty podstawowej pojawity sie takie
wskazania:

1. Rodzina (w tym mama, tata, rodzenstwo)

2. Dom (wtasne miejsce, pokdj, swoj kat, atmosfera)

3. Wiara/ Bdg

4. Wolnos¢

5. Mitos¢ i przyjazn
S3 to tak zwane , wartosci podstawowe” (konstytutywne), ktére cztowiek poznaje
i interioryzuje najwczes$niej w zyciu. Dlatego tez w okresie dziecinstwa oraz
wczesnej adolescencji odgrywajg one znaczacg role w zyciu i prawidfowym

rozwoju cztowieka. Niemal kazde uzasadnienie spisane przez dzieci sprowadzato

! Badania prowadzone od marca do wrze$nia 2022. Przeprowadzona analiza odnosi sie do danych
zebranych w marcu.
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sie do odpowiedzi, iz bez tych wartosci nie da sie zy¢, ,,s3 wazne”, ,potrzebne”,
mowig o tym ,jakim cztowiekiem jestem”, ,sg sensem” i ,dzieki nim zycie jest
lepsze”.

Wsrod licealistéw (klasa 1) odpowiedzi byty znacznie bardziej wewnetrznie
zréznicowane w obu pytaniach. Dla badanej grupy licealistdw najwazniejszymi
wartosciami w zyciu sa:

1. Mito$¢ (réwniez ta romantyczna)

2. Zaufanie

3. Poczucie bezpieczenstwa (réowniez finansowego, kariera, rozwaj)

4. Rodzinaidom (rowniez zatozenie wtasnej rodziny)

5. Wolnos$¢ (uznanie jako samodzielnej, autonomicznej jednostki)

6. Rozwdj, pasja, hobby

7. Wiara
Uzasadnienia towarzyszace tym odpowiedziom przypominajg te, wskazywane
przez dzieci w klasach IV szkoty podstawowej. Sg to wartosci nadajgce sens zyciu
i motywujgce do dziatania, réwniez w kierunku polepszenia jakosci zycia, ,to
nadaje sens zyciu”, ,sg czescig cztowieczenstwa”. Pojawity sie tez odpowiedzi
wskazujgce, iz brak tych wartosci jest bolesny, trudny, uniemozliwiajgcy
spetnienie. Ws$rdd nich blisko potowa badanych licealistow wyjasnita, ze
doswiadczeniu straty ktérej$ z tych wartosci towarzyszyto poczucie utraty sensu,
brak ,woli walki” czy tez ,,motywacji do dalszych staran”. Kilkoro uczniéw dodato,
ze niektére z wymienionych wartosci jak np.: wolnos$é czy bezpieczenstwo
finansowe sg wazne, bo nigdy go nie doswiadczyli i silnie wigzg sie z ich celami/
aspiracjami na przysztosc.

Wartosci wskazywane przez dzieci mozna podzieli¢ wedle dwadch
kryteriow: 1) chceniowo-przyjemnosciowych — zalezne od oczekiwan; 2)
powinnosciowo-stusznoscowych — zalezne od rutynowych, koniecznych
elementéw budujgcych codziennosé (Marianski 1990, s. 170). Zaréwno dla dzieci z

klas 1V, jak i licealistéw wartosci nadajg zyciu sens, a bez nich byfoby ono
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pozbawione celu. Wartosci i ich utrzymanie staje sie czesto celem samym w sobie
(,wazne, zeby nie zapomnie¢ nigdy o tym, co jest wazne w zyciu”, ,zycie w zgodzie
z tymi wartosciami jest jak zycie w zgodzie ze sobg”). Dla obu badanych grup
kolejny argument przemawiajacy za wskazanymi wartosciami, to fakt, zZe
ubogacajg one zycie tudziez relacje z innymi ludzmi. Mtodziez okresla te wartosci
jako uniwersalne (,,powszechnie wazne”, wazne dla , wszystkich ludzi”, , potrzebne
kazdemu cztowiekowi”).

Wartosci wskazywane przez uczniow odpowiadajg zasadzie opisanej przez
Janusza Marianskiego: ,jedne z uznawanych wartosci majg bardziej codzienny
charakter, inne charakteryzujg sie pewng ogolnoscig i abstrakcyjnoscig. Jedne sg
wybierane jako najwazniejsze i najcenniejsze poniewaz stanowig podstawe dazen i
aspiracji osobistych, inne sg preferowane w zaleznosci od potrzeb biezgcych i
wymogow konkretnej sytuacji, wedtug kryteriéw uzytecznosci. Wszystkie one
uznawane sg za wazne i cenne — prowadzg do osiggniecia przez jednostke
szczescia i zadowolenia osobistego” (1990, s. 171).

Pytanie drugie — co jest sensem zycie? - okazato sie bardziej ztozone
w analizie. Dla ucznidéw klas czwartych sens zycia jest interpretowany w kilku
podstawowych kategoriach. Z jednej strony opisywany jest jako skupienie na
codziennosci, rutynie i réznego rodzaju powinnosciach. Z drugiej strony dla 31
0s0b sposrdod badanych 44 ucznidw podstawdwki, sensem zycia sg ich osobiste
dazenia, plany ukierunkowane na przysztos¢, realizacja marzen i hobby, a takze
wybor Sciezki zawodowej gwarantujgcej sukces. Ostatnig kategorig wytaniajacg sie
z odpowiedzi dzieci (17 ucznidw) jest okreslenie sensu zycia jako uniwersalnej,
blizej nieidentyfikowalnej przestrzeni, ktéra ,dla kazdego bedzie czym$ innym”,
ale tez ,zalezy od wartosci cztowieka” oraz ,tego, co dla kogo$ jest wazne”.

Licealisci z Rybnika bardzo podobnie postrzegajg i definiujg sens zycia. W
ich odpowiedziach natomiast wytania sie dodatkowa ptaszczyzna, ktérg jest brak
poczucia sensu i niewiara. Ta zas$ odnosi sie do wielu kwestii. Poczynajac od braku

poczucia sensu, uczniowie wigzg go z niepewnoscig co do przysztosci, lekiem
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zwigzanym z brakiem stabilnosci (,jesli ktos nie jest urzadzony finansowo od
dziecka, to niewiele da sie zrobi¢, a wiekszos¢ tego co robimy i tak nie bedzie
miata znaczenia. Z drugiej strony nawet ci, ktdrzy majg wszystko mogg to stracic¢”;
,Cokolwiek zadecyduje i tak nie mam na wszystko wptywu. Lepiej sie nie
przejmowac i nie angazowac, Moze mniej sie osiggnie, ale tez sie rozczarujemy az
tak”. ,Skoro nie mozna mie¢ pewnosci co do przysztosci, to jaki sens ma myslenie
o niej?”). Niewiara w wypowiedziach uczniéw wigze sie z brakiem poczucia
wptywu na zmiane, czy tez wprowadzenie koniecznych zmian. Sposréd 37
uczniéw, 15 osob opisato uczucie niemocy, przekonanie o istnieniu ustalonego
porzadku Swiata, ktérego nie da sie zmieni¢, dziatanie ,btednego kota historii”,
(, Tylko nielicznym ludziom udaje sie wybi¢ nawet z najgorszej dziury. Reszta
pozostaje i umiera w stanie w jakim zyje”. ,Polityka, wojny, wszystkie te covidy...
wszystko jest z géry urzagdzone. Nie wierze w to, ze mozna co$ zmieni¢ nie majac
dostepu do wtadzy”.) Dla wielu ucznidow sens zycia jest celem samym w sobie.
(,Sensem zycia jest poszukiwanie tego sensu”), ale tez wyznacznikiem szczesScia
(,Dla mnie sens zycia to szczescie i bycie szczesliwg”, ,Odnalezienie sensu zycia,
bedzie dla mnie oznaczaé, ze jestem szczesliwg kobietg”). Sens zycia mozna
zdoby¢ rowniez poprzez realizacje przyjemnosci i zachcianek. (,,Jak moge sobie co$
kupi¢ o czym marze”, ,Na razie moim planem jest zebranie kolekcji retro
ciggnikdw. Dla mnie to ma sens.”, ,Ciesze sie matymi przyjemnosciami. Zakupy,
jedzenie, nowe brushpeny. Jestem jednym z tych dziwadet, ktdre wacha ksigzki po
zakupieniu. Jak ktos sie nie cieszy z tego, to z niczego sie nie bedzie.”)

Praca wychowawcza z dzie¢mi i mifodziezg w oparciu o wartosci (ze
szczegblnym uwzglednieniem ich osobistych wartosci) jest jednym z czynnikéw
budujgcych poczucie sensu i dobrostanu. Wartosci uzewnetrzniajg sie w postaci
celéw i dazen zyciowych, a te zas sg bodzcem dla konkretnego sposobu
zachowania sie postepowania, a nawet wyboru drogi poznawania otaczajgcej nas
rzeczywistosci. Praca wychowawcza, ktéra daje przestrzen na rozwazenie wartosci

waznych dla dziecka i tego, co nadaje sens ich zyciu jest takze jednym z dziatan
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profilaktyki przeciw wypaleniu i depresji, a w przysztosci staje sie kompetencjg
pozwalajgcy takze zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu. Wypalenie ,polega na
obnizeniu poczucia satysfakcji i sensu wykonywanej pracy, nawet jezeli jest ona
zgodna z naszymi pasjami, zainteresowaniami i talentami” (Taraszkiewicz 2019,
s.43). Okazuje sie bowiem, ze angazujac sie w jeden rodzaj aktywnosci
i jednoczesny brak umiejetnosci pracy w oparciu o priorytety powigzane
z wartosciami utrudniajg realizacje celow w innych waznych dla jednostki
obszarach. Zatem taka praca nauczyciela/ wychowawcy poswiecona wartosciom
i sensowi zycia w duzej mierze polegac bedzie na:
1) Diagnozie wartosci i obszarow postrzeganych jako dajgce poczucie sensu
uczniom;
2) Wsparciu w ustaleniu  priorytetow w  perspektywie  krotko
i dtugoterminowej;
3) Nauce okreslania celéw i monitorowania efektow;
4) Pracy nad motywacjg wewnetrzng uczniéw;
5) Budowaniu poczucia sprawstwa, samodzielnosci i odpowiedzialnosci za
podjete decyzje;
6) Zdolnosci uczenia sie na btedach i minimalizowaniu leku przed porazkami;

(porazka jako cenne doswiadczenie edukacyjne/ rozwojowe).

Przyktadowe ¢wiczenie dla wychowawcéw i nauczycieli?

Praca na antyafirmacjach. Zastanow sie, jak dziatajg na Ciebie przedstawione
ponizej stwierdzenia. Moze jestes przekonany/a, co do ich stusznosci. Czy
przekonania te sg pomocne, czy przeszkadzajg w osiggnieciu celu?

1. Dobrze wychowany cztowiek nie chwali sie swoimi osiggnieciami.

2. Cztowiek powinien by¢ skromny. Sukces nie jest dobrze postrzegany.

3. Tylko ztodzieje majg pienigdze na porzagdne domy i auta.

2 Cwiczenie inspirowane publikacja Malgorzaty Taraszkiewicz (2019b), s.111
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4. Gtupie jest mowienie o sobie dobrze. Lepiej méwic¢ o sobie zle. To
tatwiejsze.
Pomysl:
1) Kim jest osoba, ktéra tak moéwi?
2) Jakie ma cechy?
3) Cojest w stanie osiggnac ktos, kto tak mysli?
) Jak powinny brzmie¢ prawdziwe afirmacje?
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