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Perspektywa czasowa a dobrostan studentow

Streszczenie

Prezentowane badanie miato na celu uzyskanie odpowiedzi na pytanie: Jakie sa zwigzki mie-
dzy perspektywami czasowymi a wymiarami psychologicznego dobrostanu u studentéw?
W badaniu postuzono sie nastepujacymi metodami: Kwestionariuszem Postrzegania Czasu
Zimbardo oraz Skalami Psychologicznego Dobrostanu Ryff. W badaniu wzieto udziat 127
studentéow Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie. Badania pokazaly, ze perspektywy:
przeszta negatywna oraz fatalistyczna terazniejsza sa negatywnie zwigzane z dobrostanem.
Pozytywnie z poczuciem dobrostanu tgcza sie perspektywy: przyszta oraz przeszta pozy-
tywna. Co do skali terazniejszej hedonistycznej nie stwierdzono jednoznacznych zwiazkéw
z dobrostanem. Jednak gdy wysokie wyniki w tej skali sg zréwnowazone wysokimi wynikami
na skali przyszto$ciowej, wyzsze jest rowniez poczucie dobrostanu (niektérych aspektow).
Wysoka orientacja na przyszto$¢ okazata sie w przypadku studentéw zwigzana pozytywnie
z dobrostanem niezaleznie od tego, czy jest zrdwnowazona perspektywa terazniejsza hedoni-
styczng czy nie. Przedstawiono réwniez propozycje kierunkéw pracy nad uzyskaniem opty-
malnej perspektywy czasowej, ktéra bedzie sprzyjata dobrostanowi.

Stowa kluczowe: perspektywa czasowa, dobrostan, orientacja temporalna

Student Time Perspective and Well-Being

Abstract

The aim of the thesis is to research the connections between time perspective and well-being
of university students. The following investigative methods were used: The Zimbardo Time
Perspective Inventory and Ryff Scales of Psychological Well-Being. The group consisted of
127 students of the Pedagogical University in Cracow, Poland. The research demonstrated
that the negative past and fatalistic present were negatively associated with all aspects of
well-being. The future and the past were positively associated with most of the well-being
scales. In relation to the present-hedonistic scale no clear connections to well-being were
found. However, if high results in that scale are balanced with high results in the future scale,
the feeling of well-being is also higher (for some aspects). High future orientation was, in this
case, always positively connected with well-being, regardless of the fact whether it was bal-
anced with present-hedonistic perspective or not. Suggestions for future research directions
on obtaining optimal time perspective, conducive to well-being, were presented.
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Podstawowe perspektywy czasowe

Ludzie my$l3 o sobie i swoim zyciu w trzech perspektywach czasowych: przeszto-
$ci, terazniejszosci i przysztosci. Jakkolwiek wszyscy przyjmuja te trzy podstawowe
perspektywy czasowe, to jednak ludzie réznia sie tym, ile uwagi poswiecaja swojej
przesztosci, swojej aktualnej sytuacji oraz mysleniu o wtasnej przysztosci oraz tym,
w jak duzym stopniu kazda z tych perspektyw wptywa na ich emocje oraz dziatanie.
Réznig sie rowniez tym, jak bardzo reprezentacje poznawcze tych trzech obszaréw
czasowych, a w szczeg6lnosci reprezentacje siebie w tych trzech obszarach czasu,
sg nasycone tre$ciami oraz emocjami pozytywnymi i negatywnymi. Przyktadowo,
mys$lac o wlasnej przesztosci, mozna z nostalgig wspominac beztroskie dziecinstwo,
kultywowa¢ wspomnienia poczatkow zwigzku milosnego oraz rozpamietywac
szczesliwe chwile. Mozna réwniez mysle¢ o wtasnej przesztosci w kategoriach po-
czucia krzywdy z powodu trudnego dziecinstwa oraz rozpamietywac swoje porazki,
interpretujac je w kategoriach kleski.

Celem prezentowanych badan byto poszukiwanie zwigzkéw miedzy przyjmo-
wana perspektywa czasowg a dobrostanem (well-being) jednostki. Celem artykutu
jest takze wskazanie wynikajacych z badan kierunkéw pracy nad uzyskaniem opty-
malnej perspektywy czasowej, ktdra bedzie sprzyjata dobrostanowi. Wskazowki te
moga zosta¢ wykorzystane m.in. w treningach i szkoleniach majacych na celu rozwdj
kompetencji psychologicznych uczestnikéw, a w dalszej konsekwencji podnoszenie
ich jakos$ci zycia, w indywidualnym poradnictwie psychologicznym, w coachingu,
a w niektdrych przypadkach réwniez jako uzupeknienie procesu psychoterapii.

Mozemy wyro6zni¢ trzy podstawowe perspektywy czasowe: przeszia, te-
razniejszg oraz przyszila. Kazda z trzech podstawowych perspektyw czasowych
moze by¢ u danej osoby zdominowana przez mysli, obrazy i emocje - pozytyw-
ne lub negatywne. Perspektywy czasowe majg wiec réwniez aspekt wartosciujacy
(pozytywne - negatywne), ktéry wigze sie z wzorami reakcji emocjonalnych uru-
chamianych podczas my$lenia o danej przestrzeni czasowej (por. Lennings, 1996;
Boniwell i Zimbardo, 2007; Nosal, 2002). Ludzie r6znig sie proporcjami obecnosci
poszczegdlnych perspektyw czasowych w mysleniu, przezywaniu oraz dziataniu.
Zycie niektérych oséb jest zdominowane przez jedng perspektywe czasowsa, co
moze by¢ zwigzane ze statg dyspozycja danej osoby (Boniwell, Zimbardo, 2007;
Zimbardo, Boyd, 2009). Dominujgcy przedziat czasu staje sie uktadem odniesienia
w przewidywaniu i warto$ciowaniu zdarzen oraz ukierunkowuje dziatanie (Nosal,
Bajcar, 1999). U innych os6b proporcje miedzy perspektywami odnoszacymi sie do
,tego, co byto”, ,tego, co jest” i ,tego, co bedzie” moga by¢ bardziej zrébwnowazone
(Boniwell i Zimbardo, 2007; Zimbardo i Boyd, 2009). Z drugiej strony aktualnie
przyjmowana perspektywa czasowa moze zaleze¢ od nastroju, co potwierdzit eks-
peryment Klapproth (2011).

Orientacja temporalna odnosi sie do stopnia koncentracji cztowieka na po-
szczegdlnych przestrzeniach czasowych, ilosci uwagi kierujacej sie na wspomnienia
z przesziosci, terazniejszos$¢ oraz przewidywanie i planowanie przysztosci. Pokazuje
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proporcje obecnosci reprezentacji poznawczych przesztosci, terazniejszosci i przy-
szto$ci w umysle osoby oraz site ich wplywu na jej dziatanie, a wiec moc regulacyjna
poszczeg6lnych perspektyw czasowych (Lukaszewski, 1983; Hornik i Zakay, 1996;
Boniwell i Zimbardo, 2007). Dotyczy ukierunkowania mysli, emocji i zachowan pod-
miotu na przedmioty, stany i do§wiadczenia, usytuowane w przesztosci, terazniej-
szosci badz przysztosci (Zaleski, 1988).

Zimbardo i Boyd (2009) wyrézniajg szes¢ podstawowych perspektyw czaso-
wych: dwie perspektywy odnoszace sie do przesztosci, ale charakteryzujace sie in-
nym nastawieniem wobec wtasnej historii: (1) przesztg pozytywnqg - obejmujaca
pozytywne nastawienie wobec przeszto$ci, oraz (2) przesztq negatywnq - odnosza-
ca sie do negatywnego nastawienia wobec wtasnej przesztosci. Dwie perspektywy
odnoszace sie do terazniejszosci: (3) terazniejszq hedonistyczng - ktéra odnosi sie
do biezgcego korzystania z zycia, oraz (4) terazniejszq fatalistyczng, (5) perspekty-
we przysztosciowq oraz (6) perspektywe transcendentalng, odnoszaca sie do czasu
po $mierci.

Badania (w ktérych postugiwano sie Kwestionariuszem Postrzegania Czasu
Zimbardo) pokazaty, ze osoby o silnej orientacji przeszto$ciowej negatywnej,
a wiec duzo uwagi poswiecajace negatywnym wspomnieniom i negatywnej ocenie
przesztosci, sa bardziej od innych depresyjne, agresywne, niespokojne i nieSmiate,
a mniej szczesliwe, przyjacielskie i sumienne (Zimbardo i Boyd, 2009).

Natomiast osoby, uzyskujace wysokie wyniki w skali perspektywy przesziej
pozytywnej, zwigzanej z kultywowaniem pozytywnych wspomnien i tradycji,
czesto majg wysokie poczucie wlasnej warto$ci i szczescia oraz sa pewne siebie.
Rzadko poddaja sie depresji. Jesli ta orientacja czasowa jest dominujgca (nie jest
zréwnowazona orientacjami na terazniejszo$¢ oraz przysztosc), to moze wigzac sie
z nig konserwatyzm, unikanie zmian oraz brak otwartosci na nowe do$§wiadczenia
(Zimbardo i Boyd, 2009; Boniwell i Zimbardo, 2007).

Osoby o silnej orientacji hedonistycznej charakteryzuja sie nastawieniem na
cieszenie sie biezacg chwilg, poszukuja przyjemnosci oraz wrazen (stymulacji)
i dziataja pod wptywem chwilowego impulsu. Odpowiada to hedonizmowi opisy-
wanemu przez Nosala (1993) jako koncentracja na biezgcych zadaniach, maksyma-
lizacja aktualnych przyjemnosci, hedonistyczny stosunek do rzeczywistosci. Ludzie
uzyskujacy wysokie wyniki w skali terazniejszej hedonistycznej, zwlaszcza jesli
perspektywa ta jest dla nich dominujaca, zyja chwila, cenia przyjemnos$ci zmystowe
oraz intensywne dziatania, szukajg wrazen, a takze s3 otwarci na nowe znajomo-
$ci i przygody seksualne. Czesto sa kreatywni, umiejg cieszy¢ sie zyciem, majg duzo
energii i czesto rowniez wielu przyjaciot. Jednak, dziatajgc impulsywnie, nie poswie-
caja dos¢ uwagi systematycznej pracy. Czesto bywaja réwniez niepunktualni i nie
realizujg zadan terminowo, co moze wywotywac problemy w szkole, na studiach
czy p6Zniej w zyciu zawodowym. (Zimbardo i Boyd, 2009). Potoczne powiedzenie:
,szczesliwi czasu nie liczg” - Swietnie oddaje specyfike tej grupy ludzi.

Osoby uzyskujace wysokie wyniki w skali perspektywy terazniejszej fatali-
stycznej maja poczucie braku wptywu na wtasne zycie i przysztos¢, co sktania je
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do skupiania sie na biezgcych przyjemnosciach o charakterze ucieczkowym, czesto
charakteryzuja sie wieksza depresyjnoscig oraz wyzszym poziomem leku i agresji
niz osoby uzyskujace niskie wyniki w tej skali (Zimbardo i Boyd, 2009).

Nastawienie przysztoSciowe (zwiazane jest z wyznaczaniem celéw, ktorych
realizacji podporzadkowywane jest aktualne Zycie) niezréwnowazone innymi per-
spektywami temporalnymi moze wigzac sie z pogonig za sukcesem, ktéra sprawia,
ze cztowiek nie jest obecny ,tu i teraz”. Wpada wowczas w putapke czasu (time
crunch) (Zimbardo, 2002). Wedtug Gleick (2003) oraz Sztumskiego (2010) charak-
terystyczne dla wspoétczesnego stylu zycia jest cigglte przyspieszanie. Osoby zorien-
towane na przyszto$¢ dziataja zgodnie z zatoZonym przez siebie planem, czasem
nawet ,na site”, nie liczac sie z wlasnymi emocjami, potrzebami i samopoczuciem
- realizuja plany i daza do zatozonych celéw. Sg systematyczne, pracowite, punk-
tualne i konczg rozpoczete zadania. Dzieki temu czesto odnoszg sukcesy szkolne,
akademickie i zawodowe, co jest dla nich wazne, gdyz s3 to czesto osoby ambitne,
o wysokiej potrzebie osiggnie¢ (Zimbardo i Boyd, 2009). Jesli perspektywa ta nie
jest zréwnowazona innymi, ponosza réwniez wysokie koszty osobiste, takie jak:
stres, napiecie, przecigzenie oraz lek przed niepowodzeniem, jak rowniez trudnos$¢
w zaakceptowaniu swoich stabo$ci. Nadmiernie silna orientacja na przyszto$¢ moze
wigzac sie rowniez z minimalizacjg potrzeby wiezi spotecznych i stabym zakorze-
nieniem we wspoélnocie i tradycji.

Kazda z orientacji (jezeli nie jest zrbwnowazona przez inne perspektywy) nie-
sie ze soba pewne niebezpieczenstwa. Skupieni na terazniejszosci staraja sie cie-
szy¢ zyciem, korzystac z biezacej chwili, ale po jakim$ czasie orientujg sie, Ze czas
uptynat, a ich cele pozostajg niezrealizowane. Nastawieni na przyszto$¢ w sposéb
zdyscyplinowany daza do zalozonych celéw, nie liczac sie z wtasnymi emocjami
czy biezacymi potrzebami, realizujg je ,na site”, ponoszac wysokie koszty osobi-
ste, a kiedy je osiggaja, nie potrafig sie nimi cieszy¢. Nie potrafig cieszy¢ sie biezaca
chwila. ,Niezaleznie od tego, czy chodzi o kulminacje zwigzang z wtasnym zyciem,
czy o upragniong wizje $wiata [...] - czas oczekiwania jest czasem podrzednym, nie-
waznym, podporzadkowanym innemu czasowi, ktéremu przypisuje sie najwyzsze
znaczenie” (Pawetczynska, 1986, s. 109). Z kolei nadmiernie skupieni na rozpamie-
tywaniu idealizowanej przeszto$ci moga nie by¢ w stanie dostrzec nowych mozli-
wosci, jakie stwarza zycie.

»,Optymalna mieszanka perspektyw” wymieniana przez Zimbardo (Zimbardo,
Boyd, 2009) to: wysoka przeszia pozytywna, umiarkowanie wysoka przyszto$ciowa,
umiarkowanie wysoka terazniejsza hedonistyczna oraz niskie: przeszta negatywna
oraz terazniejsza fatalistyczna. Najbardziej adaptacyjna, zréwnowazona perspekty-
wa czasowa (Boniwell i Zimbardo, 2007; Zimbardo i Boyd, 2009) charakteryzuje
sie wiec pozytywna oceng przesztosci oraz przysztosci, elastycznoscia i zdolnoscia
do zmiany perspektywy czasowej w zalezno$ci od potrzeb sytuacji; planowaniem
przysztosci, ale w sposéb wolny od sztywno$ci; uwzglednianiem dtugofalowych ce-
16w i planéw w biezacych dziataniach, jednoczes$nie bedac obecnym w ,tu i teraz”
oraz czerpiac rados¢ z dziatan nastawionych na cel. Ludzie o takiej zrdwnowazonej
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perspektywie potrafig réwniez potaczy¢ przesztos¢, terazniejszo$¢ i przysztosé
w sensowng cato$¢ (Boniwell i Zimbardo, 2007; Zimbardo i Boyd, 2009). Badania
(Boniwell i in., 2010) pokazaty, ze Brytyjczycy o zréwnowazonej perspektywie cza-
sowej do$wiadczajq bardziej pozytywnych emocji, maja rowniez wyzszy poziom
samorealizacji i satysfakcji z Zycia. Natomiast badani Rosjanie, ktérych perspekty-
wa czasowa jest zbalansowana, doswiadczaja wiekszej satysfakcji z zycia, wyzszego
poziomu subiektywnego szczescia, poczucia wtasnej skuteczno$ci oraz optymizmu
(Boniwelliin., 2010). Poszczegblne perspektywy czasowe sg bardziej lub mniej ada-
ptacyjne w zaleznosci od sytuacji. Przyktadowo badania Balawajder (2010) pokazu-
ja, Ze przyjmowanie perspektywy przyszto$ciowej w trakcie konfliktu interperso-
nalnego prowadzi do jego eskalacji.

Koncepcja psychologicznego dobrostanu Caroll Ryff

Koncepcja psychologicznego dobrostanu (well-being) opracowana przez Caroll
Ryff (1989a, 1995) jest proba kontynuacji i rozwiniecia kilku tradycji psycholo-
gicznych: psychologii rozwoju cztowieka w biegu zycia (koncepcje Junga, Eriksona,
Biihler czy Neugartena), psychologii egzystencjalnej i humanistycznej (Allport,
Frankl, Maslow, Rogers) czy koncepcji z nurtu psychologii zdrowia, takich jak sfor-
mutowania Jahody dotyczace pozytywnych kryteriow zdrowia psychicznego, czy
koncepcja Birrena (Ryff, 1995).

Autorka koncepcji psychologicznego dobrostanu (Ryff, 1989a; Ryff i Singer,
2008) zwraca uwage, ze dominujgce wczesniej koncepcje dobrostanu nadmiernie
koncentrowaty sie na ocenie dobrego samopoczucia, zadowolenia i satysfakeji z zy-
cia (Andrewsi Withey, 1976; Bradburn, 1969; Bryant i Veroff, 1982; Diener, 1984;
za: Ryffi Singer, 2008). Ryff i Singer (2008) uwazaja, na podstawie prac Watermana
(1984), ze badania dotyczace dobrostanu (Bradburn, 1969) byly oparte na bted-
nym ttumaczeniu starozytnych tekstéw, a w szczegélnosci Etyki nikomachejskiej
Arystotelesa. Arystoteles twierdzil, ze eudaimonia jest najwyzszym z wszystkich
doébr mozliwych do osiagniecia przez cztowieka. Bradburn (1969) oraz utylitarysci
ttumaczyli ten termin jako ,szczescie”. Zdaniem Ryff i Singera (2008) mogto to by¢
powodem, Ze w wielu badaniach termin ,eudajmonia” rozumiany byt podobnie jak
,hedonizm”, mimo iz Arystoteles terminy te sobie przeciwstawial'. Zdaniem auto-
réw (Ryff, Singer, 2008) pominieto takze istote eudajmonii, czyli idee dazenia ku

1 Arystoteles w Etyce nikomachejskiej odnosi sie do réznych pogladéw na temat tego,
czym jest szcze$cie: dzielnoScia etyczng, rozsadkiem, madroscia, powyzszymi w potaczeniu
z przyjemnoscia lub bez przyjemnosci i dobrobytem zewnetrznym. Sam jednak zgadza sie
z upatrywaniem szcze$cia w dzielnosci etycznej, ktora realizuje sie w dziataniu. Pisze, ze ,rze-
czy, ktére sprawiaja przyjemno$c¢ szerokiemu ogdtowi, sa niezgodne miedzy soba, poniewaz
sg przyjemne nie ze swojej natury. Rzeczy, ktére sprawiaja przyjemno$¢ mito$nikom tego,
co moralnie piekne, sa z natury swej przyjemne. Tu nalezy postepowanie zgodne z nakaza-
mi dzielno$ci etycznej, ktore tedy jest przyjemne zaréwno dla powyzszych ludzi, jak i samo
w sobie [...]. Jest ono tez dobre i piekne [...]. A wiec szczeScie jest najwyzszym dobrem i tym,
co moralnie najpiekniejsze, i najwyzsza rozkosza” (Arystoteles, 2008, s. 92).
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doskonatosci opartego na podstawie wtasnego unikalnego potencjatu. Ryff i Singer
(2008) zwracajg rowniez uwage na przestanie Milla (1989, s. 117), ze szczeS$cie ni-
gdy nie zostanie osiagniete, jesli bedzie celem samym w sobie: ,Ci tylko sa szcze-
$liwi, pomyslatem, ktérych umysty sa skupione na jakims$ innym obiekcie niz wta-
sne szczes$cie, na szczesciu innych, na poprawie ludzko$ci, nawet na jakiej$ sztuce
lub pasji. Ukierunkowujac sie zatem na co$ innego, znajdujg szczescie po drodze”.
Obserwacje te staty sie punktem wyjscia dla wysitkéw C. Ryff, aby wyartykutowac¢
koncepcje psychologicznego dobrostanu (psychological well-being), ktéra nie bedzie
ograniczata sie do subiektywnej oceny zadowolenia z zycia, ale w ktorej uwzgled-
nione zostang rozwdj i samorealizacja jednostki (Ryff, 1989a).

Ryff (1989a, 1989b, 1995; Schmutte i Ryff, 1997; Ryff i Singer, 2008) zapro-
ponowata wielowymiarowy model dobrostanu psychicznego (Psychological Well-
Being - PWB), ktdry jest oparty na pozytywnym funkcjonowaniu i prawidtowym
rozwoju cztowieka. Wedtug PWB aspekty zdrowia psychicznego to: pozytywna oce-
na siebie i swojego dotychczasowego zycia (samoakceptacja), zdolnos¢ do efektyw-
nego zarzadzania wtasnym zyciem i Srodowiskiem (opanowanie srodowiska), obec-
nos$¢ wysokiej jakosci wiezi miedzyludzkich (pozytywne relacje z innymi), wiara, ze
czyjes zycie jest celowe i sensowne (cel w zyciu), poczucie ciagtego wzrostu i roz-
woju jako jednostki (rozwdj osobisty) oraz poczucie samostanowienia (autonomia).

Mozna sie zastanawia¢, czy pojecia, takie jak: ,dobrostan” i ,jako$¢ zycia”, to
terminy pokrewne czy moze wrecz synonimiczne. Jednak z uwagi na istnienie wie-
lu odmiennych koncepcji na temat tego, czym jest kazde z nich, trudno bytoby to
jednoznacznie rozstrzygnac. Piszac o kazdym z tych terminéw (,jakos$¢ zycia” i, do-
brostan”), odnosimy sie do stojacej za jego rozumieniem konkretnej koncepcji (jed-
nej z wielu réznych koncepcji jakosci zycia, jednej z wielu koncepcji dobrostanu).
Wydaje sie, ze koncepcje well-being opracowang przez C. Ryff mozna by potrakto-
wac jako jeden ze sposobow konceptualizacji jakosci zycia, pamietajac jednak, ze
sama autorka koncepcji postuguje sie terminem ,well-being”, a nie ,quality of life”.

Przeprowadzone badania miaty na celu uzyskanie odpowiedzi na pytanie: Jakie
sg zwigzki miedzy perspektywami czasowymi a wymiarami psychologicznego do-
brostanu? Sformutowano hipoteze, Ze istnieje pozytywny zwiazek perspektywy
przesztej pozytywnej oraz umiarkowany pozytywny zwigzek perspektyw teraz-
niejszej-hedonistycznej oraz przysztosciowej z dobrostanem. Ponadto zatozono, ze
osoby majace wysokie wyniki jednocze$nie w dwéch skalach: terazniejszej - hedo-
nistycznej oraz przyszto$ciowej beda doswiadczaty wyzszego dobrostanu niz osoby
uzyskujace wysokie wyniki w jednej z tych skal, a niskie w drugiej. Zwiazki z ne-
gatywna perspektywa przesztosciowa oraz fatalistyczna terazniejsza majg charak-
ter ujemny. Hipotezy te oparto na wniosku Zimbardo i Boyd (2009), ktorzy jako
optymalny wzorzec w zakresie koncentracji czasowej przedstawiaja: wysokie wyni-
ki w skalach pozytywnej przeszto$ciowej, teraZniejszej hedonistycznej oraz umiar-
kowanie wysokie w przyszto$ciowej, a niskie w dwoch ,negatywnych” (negatywna
przeszto$¢ oraz fatalistyczna terazniejszos¢).
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Metody badania

1. Kwestionariusz Postrzegania Czasu Zimbardo (The Zimbardo Time Perspective

Inventory)

Kwestionariusz bada 5 perspektyw czasowych: 1) przeszta negatywna, 2) prze-
szl pozytywnag, 3) terazniejszg hedonistyczng, 4) terazniejszg fatalistyczna i 5) przy-
sztosciowa. Odnoszg sie one do stopnia koncentracji cztowieka na danej przestrzeni
czasowej, ilo$ci uwagi danej osoby kierujacej sie na wspomnienia z przesztosci, te-
razniejszo$¢ oraz przewidywanie i planowanie przysztosci, jak réwniez do aspektu
wartosciujacego (pozytywne - negatywne).

Skale perspektyw czasowych:

1) Perspektywa przeszlosciowa negatywna. Osoby osiagajace wysokie wyniki
w tej skali duzo uwagi po$wiecajg negatywnym wspomnieniom i zwigzanym
z nimi negatywnym emocjom oraz negatywnej ocenie przeszto$ci, co moze
utrudnia¢ cieszenie sie teraZniejszoscia.

2) Perspektywa przeszlosciowa pozytywna zwigzana jest z kultywowaniem po-
zytywnych wspomnien. Odnosi sie do przyjemnych, sentymentalnych i nostal-
gicznych pogladéw na wtasng przesztos¢. Osoby o wysokich wynikach na tej
skali duza wage przywiazuja do podtrzymywania zwigzkdw z rodzing i przyja-
ci6tmi oraz kultywowania tradycji.

3) Perspektywa terazniejsza hedonistyczna zwigzana jest z nastawieniem na
cieszenie sie biezaca chwilg, a w szczeg6lnosci poszukiwaniem przyjemnosci
oraz wrazen (stymulacji) i dziataniem pod wptywem chwilowego impulsu.

4) Perspektywa terazniejsza fatalistyczna wigze sie z poczuciem braku wptywu
na swoje zycie i braku mozliwo$ci decydowania o wtasnej przysztosci, co skta-
nia do skupiania sie na biezacych przyjemnosciach, ktére moga mie¢ charakter
ucieczki przed wzieciem odpowiedzialnos$ci za wtasna przysztosé. Osoby takie
moga wiele czasu poswieca¢ towarzyskim imprezom, stuchaniu muzyki, grom
komputerowym czy tez piciu alkoholu. Pochtoniecie przez te zajecia pozwala im
na ucieczke od zyciowych problemdw.

5) Skala perspektywy przyszlosSciowej zwigzana jest z wyznaczaniem celéw,
ktérych realizacji podporzadkowywane jest aktualne zycie (Zimbardo i Boyd,
2009; Boniwell i Zimbardo, 2007).

Kwestionariusz sktada sie z 56 pozycji, majacych forme stwierdzen, w stosun-
ku do ktérych badany ocenia siebie, jak bardzo dane stwierdzenie jest dla niego
typowe lub prawdziwe. Samoocena dokonywana jest na 5-stopniowej skali (od
1 - zupelnie nieprawdziwe, do 5 - bardzo prawdziwe). W badaniu postuzono sie
polskim tlumaczeniem kwestionariusza Zimbardo opublikowanym w jego ksigzce
przettumaczonej na jezyk polski (Zimbardo i Boyd, 2009).

2. Skale Psychologicznego Dobrostanu Ryff (Ryff Scales of Psychological Well-Being -

PWB). Polska adaptacja.

Kwestionariusz dobrostanu Ryff sktada sie z 84 pytan, odnoszacych sie do sze-
$ciu obszarow dobrostanu. Ustosunkowujgc sie do kazdego pytania, badany ocenia
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siebie na 6-stopniowej skali (od 1 - zdecydowanie sie nie zgadzam, do 6 - zdecydo-
wanie sie zgadzam).

1

2)

3)

4)

5)

6)

Skale dobrostanu:

Samoakceptacja (self-acceptance). Skala dotyczy pozytywnego odniesienia do
siebie i akceptacji r6znych aspektow ,ja” (zaréwno pozytywnych, jak i negatyw-
nych). Przyktadowe pozycje kwestionariusza: Ogdlnie mysle o sobie pozytyw-
nie. Kiedy poréwnuje sie do moich przyjaciét i znajomych, jestem zadowolony
z tego, kim jestem.

Dobre relacje z innymi (positive relations with others). Odnosi sie do posia-
dania cieptych, satysfakcjonujacych i pelnych zaufania relacji z innymi, troski
o dobro innych, zdolnosci do empatii, mitosci i intymnosci oraz rozumienia da-
wania i brania w ludzkich relacjach. Przyktadowe itemy: Wazne jest dla mnie,
aby by¢ dobrym stuchaczem, gdy przyjaciele méwia mi o swoich problemach.
Wiekszos¢ ludzi postrzega mnie jako osobe kochajacg i czutag. Mam poczucie, ze
moje przyjaznie bardzo wiele mi daty.

Autonomia (autonomy). Odnosi sie do poczucia samookreslania i niezaleznosci,
zdolno$ci opierania sie spotecznym naciskom dotyczacym myslenia i dziatania,
wewnetrznej regulacji zachowania oraz oceny siebie zgodnie z osobistymi stan-
dardami. Przyktadowe pozycje kwestionariusza: Nie obawiam sie wyrazac¢ swo-
ich opinii, nawet jesli sg one sprzeczne z pogladami wiekszosci ludzi. Ludziom
rzadko udaje sie naméwi¢ mnie do zrobienia czego$, czego nie chce zrobic.
Jestem pewien swoich przekonan, nawet jesli sa one przeciwne powszechnie
podzielanym pogladom.

Opanowanie Srodowiska (environmental mastery). Dotyczy poczucia panowa-
nia nad wtasnym $rodowiskiem i kompetencji w zarzadzaniu nim, organizacji
i kontrolowania szeregu dziatan. Efektywnego korzystania z warunkéw, zdol-
nosci do wybierania i kreowania takich kontekstéw, ktére umozliwiajg zaspo-
kojenie osobistych potrzeb i realizacje wartosci. Przyktadowe stwierdzenia:
Catkiem dobrze sobie radze z licznymi obowigzkami Zycia codziennego. Ogélnie
Swietnie sobie radze z zarzadzaniem swoimi sprawami finansowymi.

Poczucie celu Zycia (purpose in life). Dotyczy posiadania celéw zyciowych oraz
poczucia kierunku i celu w zyciu, a takze sensu i znaczenia przesztego i aktual-
nego zycia, jak rowniez wiary w cel i sens zycia. Przyktadowe pozycje kwestio-
nariusza: Mam poczucie celu i sensu swojego zycia. Moje cele Zyciowe s3 dla
mnie raczej zrédtem satysfakcji niz frustracji.

Rozwoj osobisty (personal growth). Odnosi sie do poczucia kontynuacji roz-
woju i wzrostu oraz bycia otwartym na nowe doswiadczenia. Dotyczy réwniez
poczucia realizacji wtasnego potencjatu, samodoskonalenia oraz wzrostu samo-
wiedzy i skutecznos$ci. Przyktadowe pozycje kwestionariusza: Moim zdaniem
ludzie w kazdym wieku sa w stanie nadal rozwija¢ sie. Uwazam, Ze wazne s3 do-
$wiadczenia, ktére weryfikuja to, co mysle o sobie i $wiecie. Z czasem osiagna-
tem glebsze zrozumienie zycia, co uczynito mnie silniejsza i madrzejsza osoba.
(Na podstawie Ryffi Keyes, 1995; Seifert, 2005; Cieciuch, 2010).
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W badaniu postuzono sie polska adaptacjg (Cieciuch, 2010, materiaty wtasne
autora adaptacji). Rzetelno$¢: autonomia (a Cronbacha .79), opanowanie srodowi-
ska (.79), rozwdj osobisty (.77), pozytywne relacje z innymi (.85), cel zycia (.84),
samoakceptacja (.85).

Grupa badana

W badaniu wzieto udziat 127 studentéw Uniwersytetu Pedagogicznego w Kra-
kowie, jednak 4 osoby nie wypeity wszystkich kwestionariuszy. Byli to studen-
ci nastepujacych kierunkéw: stosunki miedzynarodowe (rok I), politologia (rok I),
pedagogika specjalna - rehabilitacja oséb z gtebsza niepetnosprawnoscia intelek-
tualna (rok II) oraz filologia angielska (rok II). kobiety stanowity 80%, a 20% mez-
czyzni; Wiecej niz jeden kierunek studiowato 16,5%. Badano osoby w wieku 18-26
lat (M = 20.47, SD = 1,33). Sposréd badanych 39 oséb oprocz studiowania rowniez
pracowato (z czego 30 oséb na pelnym etacie, a pozostali w niepelnym wymiarze).
Ponadto 31,5% regularnie uczeszczato na dodatkowe zajecia, kursy, kluby sportowe
lub inne. Badania przeprowadzono w styczniu 2013 roku.

Wyniki

Statystyki opisowe

W tabeli 1 przedstawiono wyniki statystyk opisowych dla wynikéw uzyska-
nych przez badanych w kwestionariuszach: Kwestionariuszu Postrzegania Czasu
Zimbardo oraz Kwestionariuszu Psychologicznego Dobrostanu C. Ryff. Rozktad wy-
nikéw okazat sie zblizony do normalnego.

W zwigzku z tym, w celu zbadania zwigzkéw miedzy wynikami w poszczegdl-
nych skalach Inwentarza Perspektyw Czasowych a wynikami w skalach Psycho-
logicznego Dobrostanu, zastosowano klasyczng korelacje r-Pearsona. Wyniki kore-
lacji przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 1. Statystyki opisowe

Skosnos¢ Kurtoza

Kwestionariusz Skala N M SD (SE=,215) | (SE = 427)
Kwest|onar'|usz Negatywln’a 127 3186 728 —014 _ 606
Postrzegania przesztosé
Czasu Zimbardo | b,/ tvwna przesztose | 127 31,65 5,78 669 391

Hedonistyczna 127 53,47 7,51 206 428
teraaneJSZOSC
Fatalistyczna 127 26,14 4,92 -327 185

terazniejszos¢
Przysztos¢ 127 43,95 7,59 -335 ,482
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Skale Autonomia 123 58,59 9,56 =273 -,562
Esc,y;r:clltc;g,:ﬁzgsfio Srszk?e 123 53,74 9,10 -147 ,049
Rozwdj osobisty 123 60,76 9,13 =175 ,214
Pozytywne relacje 123 63,02 11,90 -,680 ,341
Poczucie celu w zyciu 123 57,30 8,89 -515 ,595
Samoakceptacja 123 54,10 13,08 -537 ,104

Zrédto: opracowanie wiasne

Wyniki Kwestionariusza Postrzegania Czasu Zimbardo
a wyniki w Skalach Psychologicznego Dobrostanu Ryff

Korelacje pomiedzy wynikami w skalach Kwestionariusza Postrzegania Czasu
Zimbardo z wynikami Skal Psychologicznego Dobrostanu Ryff okazaty sie bardzo
jednoznaczne. Zaréwno negatywna przesztos¢, jak i fatalistyczna terazniejszo$c
byly negatywnie zwigzane ze wszystkimi aspektami dobrostanu, przy czym warto
zaznaczy¢, ze o ile dla fatalistycznej terazniejszosSci zwiazek ten jest umiarkowany
(korelacje pomiedzy -0,47, a -0,19), o tyle dla negatywnej przesztosci jest juz bar-
dzo wyrazny (r pomiedzy -0,71, a -0,40). Troche stabsze, ale tez bardzo wyrazne
byty w wynikach badan pozytywne zwiazki przysztosci i pozytywnej przesztosci
z dobrostanem. Zadna z perspektyw czasowych nie okazala sie istotnie pozytyw-
nie zwigzana z autonomia. Nie stwierdzono istotnych korelacji wynikéw w skali he-
donistycznej terazniejszosci ze skalami dobrostanu, za wyjatkiem stabej korelacji
(r=0,26) z rozwojem osobistym.

Tabela 2. Korelacje (r-Pearsona) miedzy wynikami w skalach Kwestionariusza
Postrzegania Czasu Zimbardo i Psychologicznego Dobrostanu Ryff

Negatywna | Hedonistyczna . Pozytywna Fatalistyczna
L2 i . . Przysztos¢ .. L.
przesztoéc terazniejszos¢ przesztoéc terazniejszos¢
Autonomia -0,44™ 0,13 0,11 0,049 -0,3"
Opanowanie -0,65" 0,03 040" 031" -0,44"
Srodowiska
Rozwdj osobisty -0,44" 0,26 0,25 0,25 -0,36"
Pozytywne relacje -0,40" 0,11 0,15 0,43" -0,19°
Poczucie celu w zyciu -0,52™ -0,10 0,56 0,38" -0,47"
Samooakceptacja -0,72" 0,09 0,21 0,41" -0,27"
*_p<0,05
** _p<0,01

Zrédto: opracowanie wiasne

Nastepnie przeprowadzono analizy majgce na celu sprawdzenie, czy osoby
uzyskujace wysokie wyniki na obu skalach terazniejszej hedonistycznej oraz przy-
szto$ciowej (co moze wskazywa na pewna réwnowage tych perspektyw czaso-
wych) uzyskaja wyzsze wyniki w skalach psychologicznego dobrostanu niz osoby
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uzyskujace w jednej z tych skal wyniki wysokie, a w drugiej niskie (co moze suge-
rowac teoria r6wnowagi perspektyw czasowych). W tym celu wyodrebniono czte-
ry podgrupy: 1) osoby majace niskie wyniki zaréwno na skali hedonistycznej, jak
i przysztoSciowej, 2) niskie wyniki na hedonistycznej, ale wysokie na przysztoscio-
wej, 3) wysokie wyniki na skali hedonistycznej, ale niskie na przyszto$ciowej oraz
4) wysokie wyniki na obu skalach: hedonistycznej i przysztosciowej. Jako kryterium
wyboru do grupy, majgcej niskie wyniki na danej skali, przyjeto ponizej 33 centyla
(najnizsze 33% wynikéw), a jako osoby z wysokimi wynikami - powyzej 66 centyla
(najwyzsze 33% wynikow).

Srednie wyniki w skalach dobrostanu dla czterech konfiguracji wynikéw w ska-
lach perspektyw czasowych: terazniejszej - hedonistycznej oraz przysztej przedsta-
wiono na wykresie 1.

80

70

60 m 1-niska terazniejsza

50 hedonistyczna i niska przyszta

40 2 — niska terazniejsza
30 hedonistyczna, a wysoka przyszta

20
B 3 - wysoka terazniejsza

10 hedonistyczna, a niska przyszta

m 4 - wysoka terazniejsza
hedonistyczna oraz wysoka przyszta

Wykres 1. Poréwnanie srednich wynikdéw na skalach dobrostanu osdb majgcych wysokie wyniki
w skali terazniejszej hedonistycznej oraz przysztej, niskie wyniki na obu tych skalach
oraz na jednej wysokie, a na drugiej niskie

Postrzeganie czasu a autonomia

Najpierw analizowano wyniki na skali autonomii. W zakresie srednich wyni-
kéw poréwnywanych za pomoca jednoczynnikowej analizy ANOVA - réznice mie-
dzygrupowe okazaty sie istotne na poziomie p < 0,05. Testy post hoc Tukeya ujaw-
nity istotnos$¢ réznic miedzy grupami: 1. (wyniki niskie na skalach hedonistycznej
oraz przyszto$ciowej) i 3. (wysokie wyniki na skali terazniejszej hedonistycznej, ale
niskie na przysztosciowej) (p < 0,05) oraz pogranicze istotnosci (p = 0,05) miedzy 1.
(niska hedonistyczna i niska przyszto$ciowa) a 2. (niska terazniejsza hedonistyczna
i wysoka przyszto$ciowa). Osoby, uzyskujace niskie wyniki na skalach obu perspek-
tyw czasowych (terazniejszej hedonistycznej oraz przyszto$ciowej), maja mniejsze
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poczucie autonomii niz osoby uzyskujace niskie wyniki na jednej z tych skal, a wyso-
kie na drugiej. Nie stwierdzono réznic miedzy osobami uzyskujacymi wysokie wy-
niki na jednej z tych skal czasowych a tymi, ktdre uzyskuja wysokie wyniki na obu.

Postrzeganie czasu a opanowanie Srodowiska

Jezeli chodzi o wyniki dotyczace opanowania Srodowiska, ANOVA pokazata
istotno$¢ roznic na poziomie p < 0,001. Testy HSD Tukeya ujawnity istotnos¢ na-
stepujacych réznic: uzyskujacy niskie wyniki na obu skalach - terazniejszej hedoni-
stycznej oraz przysztoSciowej 1. - maja istotnie nizsze wyniki na skali opanowania
Srodowiska niz: 2. - uzyskujacy niskie wyniki na skali teraZniejszej-hedonistycznej
i wysokie na przyszto$ciowej oraz od 4. - uzyskujacych wysokie wyniki w obu tych
perspektywach czasowych. Ponadto uzyskujacy wysokie wyniki na skali terazniej-
szej hedonistycznej, ale niskie na przysztosciowej majg istotnie nizsze poczucie opa-
nowania Srodowiska niz ci, ktorzy uzyskuja wysokie wyniki w obu tych perspekty-
wach czasowych. Wskazuje to na szczegélne znaczenie wysokich wynikéw na skali
przysztosciowej dla tego wymiaru dobrostanu (opanowania srodowiska) niezalez-
nie od tego, czy wyniki w skali terazniejszej hedonistycznej sa wysokie czy niskie.

Postrzeganie czasu a poczucie rozwoju osobistego

W zakresie poczucia rozwoju osobistego (jako aspektu dobrostanu) analizy
ANOVA pokazaty istotno$¢ réznic miedzy grupami o réznych konfiguracjach per-
spektyw terazniejszej hedonistycznej oraz przyszto$ciowej na poziomie p < 0,01.
Testy HSD Tukeya pokazaty, Ze osoby, uzyskujace niskie wyniki zaréwno na skali
przesztoSciowej, jak i terazniejszej hedonistycznej, majg istotnie nizsze wyniki w za-
kresie poczucia rozwoju osobistego od wszystkich pozostatych trzech grup (o wy-
sokich wynikach w jednej skali czasowej oraz w obu). Natomiast osoby uzyskuja-
ce wysokie wyniki na jednej ze skal czasowych (niskie na teraZzniejszej a wysokie
w przyszto$ciowej i odwrotne: wysokie na teraZniejszej a niskie na przyszto$cio-
wej) oraz na obu tych skalach nie r6znia sie istotnie. A wiec wysoki wynik na jednej
(dowolnej) z tych skal wystarczy dla poczucia osobistego rozwoju u studentow.

Postrzeganie czasu a pozytywne relacje

W zakresie pozytywnych relacji test ANOVA nie wykazat istotnych réznic mie-
dzy grupami o réznych konfiguracjach perspektyw czasowych.

Postrzeganie czasu a poczucie celu zycia

W zakresie poczucia celu i sensu zycia analizy ANOVA wykazaty istotnos¢ roznic
miedzy czterema grupami o réznych konfiguracjach wynikéw na skalach terazniej-
szej hedonistycznej oraz przyszto$ciowej na poziomie istotnosci p = 0,0000. Testy
post hoc HSD Tukeya pokazaty istotno$¢ nastepujacych réznic: osoby uzyskujace
niskie wyniki na skali przysztosciowej (niezaleznie, jakie majg na skali terazniejszej
hedonistycznej — grupy 1. i 3.) majg istotnie nizsze poczucie celu Zycia niz osoby
uzyskujace wysokie wyniki na skali przyszto$ciowej (niezaleznie od wynikow na
skali teraZniejszej hedonistycznej - grupy: 2.1 4.). A wiec najwazniejsze okazaty sie
wyniki na skali przyszto$ciowe;.
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Postrzeganie czasu a samoakceptacja

Réznice w zakresie srednich wynikéw uzyskiwanych na skali samoakceptacji
okazaly sie istotne na poziomie p < 0,05. Testy HSD Tukeya ujawnity, ze istotna roz-
nica dotyczy jedynie poréwnania dwéch grup. Osoby uzyskujace wysokie wyniki
na obu skalach: zaréwno teraZniejszej hedonistycznej, jak i przyszto$ciowej - maja
istotnie wyzsze poczucie samoakceptacji niz osoby uzyskujace niskie wyniki na obu
tych skalach.

Dyskusja wynikow

Hipotezy, oparte na wzorcu optymalnej orientacji czasowej Zimbardo, w zdecy-
dowanej wiekszosci zostaly potwierdzone. ,,Optymalna mieszanka perspektyw” wy-
mieniana przez Zimbardo (Zimbardo i Boyd, 2009) to: wysoka przesztoSciowa pozy-
tywna, umiarkowanie wysoka przyszto$ciowa, umiarkowanie wysoka terazniejsza
hedonistyczna oraz niskie: negatywna przeszto$ciowa i fatalistyczna terazZniejsza.

Zgodnie z przewidywaniami stwierdzono silne negatywne korelacje perspek-
tywy przeszto$ciowej negatywnej z wszystkimi skalami dobrostanu. Wynik ten jest
jednoznaczny, zgodny z przewidywaniami oraz spoéjny z wynikami uzyskiwanymi
przez innych badaczy (por. Zimbardo i Boyd, 2009). A wiec koncentracja na nega-
tywnych wspomnieniach, przezywanie klesk i porazek oraz rozpamietywania ztych
warunkéw z dziecinstwa - u studentéw wiaze sie z niskim poziomem samoakcepta-
cji (najsilniejsze korelacje), poczuciem braku kontroli nad srodowiskiem (organiza-
cja czasu, swojego zycia), brakiem poczucia celu i sensu w zyciu, niskim poczuciem
autonomii, brakiem poczucia rozwoju osobistego oraz brakiem satysfakcjonujgcych
dla danej osoby relacji z innymi ludzmi.

Druga perspektywa czasowa, wigzaca sie negatywnie z wszystkimi wymiara-
mi dobrostanu, okazata sie, zgodnie z przewidywaniami, perspektywa teraZniejsza
fatalistyczna. Osoby, ktére spedzaja duzo czasu na aktywnos$ciach bedacych Zroé-
dtem doraznej przyjemnosci, ale de facto majacych charakter ucieczki od odpowie-
dzialnosci za swoje zycie, od problemoéw zyciowych, od $wiadomego nadawania
kierunku swojemu zyciu - oprécz poczucia braku celu i sensu w zyciu, maja poczu-
cie braku kontroli nad swoim zyciem i sSrodowiskiem, niskie poczucie autonomii,
brak poczucia osobistego rozwoju, niska samoakceptacje oraz stosunkowo niskie
poczucie satysfakcji z relacji z ludZmi. Postawa zyciowa zwigzana z przyjmowaniem
fatalistycznej perspektywy terazniejszej moze przejawiac sie spedzaniem duzych
ilosci czasu na towarzyskich imprezach, grach komputerowych, spedzaniu cza-
su na spotecznosciowych portalach, stuchaniu muzyki czy tez sieganiu po uzywki.
Najwiekszym problemem jest to, Ze osoba przyjmujaca perspektywe fatalistyczna
ma wrazenie braku kontroli nad swoim zyciem, poczucie, iz nie warto podejmowacé
zadnych wysitkéw nastawionych na kierowanie wiasnym losem, gdyz i tak nie jest
w stanie nim pokierowac. Dalszym niebezpieczenstwem zwigzanym z ta postawg
jest to, ze spedzanie duzej iloSci czasu na czynnosciach o charakterze ucieczkowym,
moze prowadzi¢ do uzaleznienia (od alkoholu, narkotykéw, komputera, Internetu).
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Uciekanie od odpowiedzialnosci za wtasne zycie czesto prowadzi rowniez do tego,
7e osoba na biezgco nie rozwigzuje problemoéw zyciowych, co sprawia, Ze one na-
rastaja, a sytuacja zyciowa staje sie coraz trudniejsza, co z kolei zwieksza pokuse
dalszej ucieczki.

Perspektywa przyszto$ciowa okazala sie pozytywnie zwigzana z czterema ska-
lami dobrostanu: poczuciem celu i sensu w zyciu, poczuciem opanowania $rodowi-
ska, rozwojem osobistym i samoakceptacja. To, Ze najsilniejsze okazaty sie korelacje
perspektywy przysztosciowej ze skalg celu i sensu w zyciu wydaje sie zrozumia-
te, uwzgledniajac to, ze perspektywa przysztosciowa dotyczy orientacji na cele
w przysztosci.

Pozytywne zwiazki orientacji przyszto$ciowej z poczuciem opanowania $rodo-
wiska (ktéra to skala obejmuje takie czynniki, jak organizacja czasu i organizacja
zycia) rowniez nie wydaja sie zaskakujace, gdyz osoby nastawione na przysztos¢
charakteryzowane s3 jako zorientowane na realizacje zadan, ambitne, wytrwate,
punktualne i zorganizowane (Zimbardo i Boyd, 2009). Realizacja stawianych sobie
celéw (charakterystyczna dla przyszto$ciowej orientacji) moze sprzyjaé¢ poczuciu
rozwoju osobistego, gdyz wytrwata realizacja celé6w wymaga czesto rozwijania oso-
bistych wtasciwosci oraz przekraczania wtasnych ograniczen.

To, ze nie stwierdzono korelacji miedzy wynikami na skali perspektywy przy-
szto$ciowej a pozytywnymi relacjami z innymi ludzmi jako aspektem dobrostanu,
moze by¢ zwigzane z tym, iz nadmierna koncentracja na przysztosci (jesli nie jest
ona zréwnowazona innymi perspektywami czasowymi) moze wigza¢ sie z mini-
malizacjg wiezi spotecznych oraz stabym zakorzenieniem we wspolnocie i tradycji
(Zimbardo i Boyd, 2009). Poniewaz w tych analizach uwzgledniono osobno wyniki
kazdej ze skal, wsrdod osob, ktére uzyskaty wysokie wyniki na tej skali, sg zaréw-
no takie, u ktorych ta perspektywa jest dominujaca i nie jest zr6wnowazona przez
inne, jak i te, ktorych nastawienie na osigganie celéw w przysztosci zrdwnowazone
jest umiejetnos$cia cieszenia sie zZyciem i bycia obecnym w sytuacji oraz czerpaniem
radosci i sity ze wspomnien. Zwigzki orientacji przyszto$ciowej z az czterema skala-
mi psychologicznego dobrostanu wskazujg na jej wazno$¢ dla optymalnego wzorca
perspektywy czasowej. Jest to spéjne z wynikami uzyskanymi w innych badaniach.
Wedtug Klamut (2002), przysztosciowa orientacja temporalna faczy sie z poczuciem
sensu zycia wowczas, gdy cztowiek potrafi ukonkretnia¢ przysztos¢ w aktualnym
dziataniu. Badania Cycon i Zaleskiego (1998) pokazaty, Ze osoby rzadko planujace
odleglta przysztos¢, czesciej doswiadczaty poczucia rozpaczy oraz charakteryzowaty
sie stabszym poczuciem sensu zycia i stabsza emocjonalng réwnowaga, w poréwna-
niu z osobami czesto snujacymi odlegte plany.

Stwierdzono réwniez pozytywna korelacje perspektywy przesztej pozytyw-
nej z piecioma aspektami psychologicznego dobrostanu: pozytywnymi relacjami
z ludZmi, samoakceptacja, poczuciem celu w zyciu, opanowaniem $rodowiska oraz
osobistym rozwojem. Nie stwierdzono jedynie zwigzkéw z autonomia. Moze to by¢
zwigzane z tym, Ze typowe dla wymiaru autonomii poczucie wewnetrznej sterow-
nosci, kierowania swoim zyciem oraz niezaleznosci od wptywoéw otoczenia, trudno
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odnie$¢ do myslenia o przesztosci, gdyz, po pierwsze, przesztos¢ juz byta, a wiec
nie mozna jej zmieni¢, a ponadto przeszto$¢ dwudziestolatkdw odnosi sie gtownie
do okresu dziecinstwa, ktory z zatozenia jest okresem najmniejszej autonomii, po-
niewaz do czasu uzyskania dorostosci o wielu sprawach dotyczacych danej osoby
decyduje jej otoczenie (rodzice, nauczyciele itd.). Zwigzek pozytywnej perspektywy
przesztoSciowej z czerpaniem satysfakcji z relacji z innymi ludzmi (jako aspektu do-
brostanu) nie wydaje sie zaskakujgcy. Osoby o tej orientacji czasowej charaktery-
zowane s3 jako nastawione na podtrzymywanie zwigzkdw z rodzing i przyjaciétmi,
kultywujace rodzinne tradycje, a jednoczesnie ciepte, przyjacielskie i pewne siebie
(Zimbardo i Boyd, 2009).

Zwiazki perspektywy teraZniejszej hedonistycznej z aspektami psychologicz-
nego dobrostanu okazaty sie najmniej jednoznaczne. Stwierdzono jedynie niewielka
pozytywna korelacje ze skala rozwoju osobistego. Nie stwierdzono zwigzkéw z po-
zostatymi aspektami dobrostanu. We wzorcu optymalnej mieszanki perspektyw
przedstawionej przez Zimbrado i Boyda (2009) wystepuje umiarkowanie wysoka
perspektywa teraZzniejsza hedonistyczna. By¢ moze gdyby dobrostan czy jako$¢ zy-
cia byly mierzone metodami bardziej akcentujgcymi subiektywne zadowolenie z zy-
cia, zwigzki te mogtyby wystapic. Jednak, jak przedstawiono na wstepie, koncepcja
dobrostanu Ryff powstata w pewnej opozycji do koncepcji mierzacych subiektywne
poczucie szczeScia, rozumiane w sposob bliski hedonizmowi. Poczucie celu i sen-
su w zyciu (jako aspekt dobrostanu) wydaje sie wigzac¢ raczej z realizacjg pewnych
wartosci (czesto wartosci wyzszych) i wynikajacych z nich §wiadomie stawianych
i realizowanych celéw, ktére nadajg ten sens. Ich realizacja moze w wielu przypad-
kach wymaga¢ rezygnacji z podazania za przyjemnoscia i chwilowymi impulsami
(a wiec rezygnacje z perspektywy hedonistycznej) na rzecz konsekwentnej realiza-
cji tego, co osoba uznata za wazne. Nie oznacza to jednak automatycznie dominacji
perspektywy przysztosciowej. Gdyz tym, co moze dawac poczucie sensu i celu, ale
réwniez by¢ Zrédtem radosci i spetienia, jest aktualna realizacja tego, co osoba po-
strzega jako wazne.

Stwierdzenia wchodzace w sktad skali perspektywy czasowej terazniejszej
hedonistycznej wydajg sie skupia¢ na poszukiwaniu przyjemnosci oraz stymulacji.
Kwestionariusz nie obejmuje jeszcze jednej perspektywy skupionej na terazniejszo-
$ci, zwigzanej z przytomna i autentyczng obecnoscia ,tu i teraz”, ktéra nie zmierza
w kierunku ,pochtoniecia przez przyjemnosci”, ale zwigzana jest wtasnie z duza
przytomnoscia i obecno$ciag w sytuacji niezaleznie od jej wartosci stymulacyjnej czy
poziomu przyjemnoSci. Przeglad uje¢ podkreslajacych rézne aspekty korzystania
z terazniejszosci i biezacej chwili znajdziemy w pracy Sobol-Kwapinskiej (2007).
King (1986) pisze o skupieniu sie na terazniejszosci, byciu obecnym do zycia (being
present to life). Wedtug Stinissena (1997) Sswiadoma obecnos$¢ w danej chwili wigze
sie z pelng koncentracjg na wykonywanej w danej chwili czynnoSci, bez uciekania
my$lami w przeszto$¢ lub przysztosé. Pastuszka (1967) pisze o , kondensacji chwili”,
ktéra miesci pelnie Swiadomosci i obecnosci. Terapeuci poznawczy wyrézniaja po-
jecie mindfulness dotyczace stanu petnej Swiadomosci tego, co dzieje sie w biezacym
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momencie (Teasdaleiin., 2000; Borcovec, 2002; za Sobol-Kwapinska, 2007). Brown
i Ryan (2003) badali zalezno$¢ miedzy mindfulness a jakoscia zycia. Korelowata
ujemnie z neurotyczno$cia, lekiem i stanami depresyjnymi a pozytywnie z optymi-
zmem, samokontrolg, samoocena i satysfakcja z zycia.

Sobol-Kwapinska (2007) wyro6znia aktywng postawe wobec ,tu i teraz” po-
legajaca na koncentracji na chwili, niezaleznie, czy chwila jest przyjemna czy nie-
przyjemna. Nie jest to bierne poddawanie sie przyjemnosciom, ale aktywna po-
stawa wymagajgca koncentracji uwagi na ,tu i teraz”, wyptywajaca z refleksji nad
warto$cig kazdej chwili oraz ze §wiadomosci, ze jedynie w terazZniejszos$ci mozna
bezposrednio oddziatywaé na Zycie, ksztattowaé przyszto$¢ oraz Ze terazniejszo$¢
jest jedynym miejscem w czasie, w ktérym cztowiek moze do$wiadczac szczeScia.
Zaleski (1988, s. 935) wyro6znia dwie postawy wobec terazniejszos$ci: koncentracje
na ,teraz” w mysl zasady carpe diem oraz peilne wykorzystanie ,teraz” dla ,kiedy$
w przysztosci”.

Z badan o charakterze eksploracyjnym, przeprowadzonych na tej samej gru-
pie studentéw, bioracych udziat w badaniu oméwionym w tym artykule, ktérzy
odpowiadali miedzy innymi na pytania, co to znaczy dla nich ,wtasciwie wykorzy-
sta¢ czas” w perspektywie tygodnia oraz w perspektywie catego zycia (Katuzna-
-Wielobéb i Wielobdb, 2014) — wynika, ze o ile przyjemno$¢ i poszukiwanie stymu-
lacji jako kryteria ,wtasciwego wykorzystywania czasu” pojawiaty sie czesto (61%
badanych studentéw), o tyle wypowiedzi wskazujace na uwzglednienie Swiadome-
go bycia ,tu i teraz” wymienito jedynie 15% badanych. Co prawda, nie stwierdzo-
no istotnych réznic w zakresie dobrostanu miedzy grupa oséb wymieniajacych to
kryterium ,wtasciwego wykorzystania czasu” a pozostatymi, jednak badania Sobol-
-Kwapinskiej (2007) pokazaty zwigzki miedzy subiektywnym poczuciem szczescia
a umiejetnoscia ,zycia chwilg”.

Sprawdzono réwniez, czy z poziomem dobrostanu ma zwigzek to, ze wysoka
perspektywa terazZniejsza hedonistyczna zré6wnowazona jest wysoka perspektywa
przyszto$ciowa. Okazato sie, ze wéréd osob uzyskujacych wysokie wyniki w skali
terazniejszej hedonistycznej, ci, ktérzy oprocz tego maja wysokie wyniki w skali
przysztosciowej, maja wyzsze poczucie opanowania srodowiska oraz wyzsze poczu-
cie celu i sensu zycia, co jest zgodne z teorig zréwnowazonej perspektywy czasowej
(Boniwell i Zimbardo, 2007). W odniesieniu do pozostatych aspektéw dobrostanu
takich zalezno$ci nie stwierdzono.

Sprawdzono réwniez, czy wsréd tych, ktérzy maja wysokie wyniki na ska-
li przysztoSciowej, ci, ktérzy maja rowniez wysokie wyniki na skali terazniejszej
hedonistycznej, beda charakteryzowali sie wyzszym dobrostanem (niz ci, ktérych
silne nastawienie na przysztos$¢ nie jest zrownowazone perspektywg terazniejsza).
Okazato sie, ze orientacja na przysztosc u studentéw wiaze sie z wysokim dobrosta-
nem niezaleznie od tego, czy jest zréwnowazona perspektywa terazniejsza hedoni-
styczng czy nie. Wieksze znaczenie perspektywy przyszto$ciowej niz teraZzniejszej
hedonistycznej dla poczucia wysokiego dobrostanu (w ujeciu koncepcji Ryff) moze
wigzac sie z tym, ze studenci s3 na etapie zycia zwigzanym z planowaniem witasnej
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przysztosci jako ludzi dorostych. Z drugiej strony studenci, przyjmujacy gtownie
perspektywe przysztosciowa (niezréwnowazong innymi perspektywami), mogli
nie zdazy¢ jeszcze doswiadczy¢ negatywnych konsekwencji tej postawy, zwigza-
nych z dtugoletnim Zyciem w stresie, po$piechu oraz duzej iloSci pracy nieréwno-
wazonej odpowiednim odpoczynkiem. Sprawdzenie, czy efekt ten dotyczy rowniez
innych grup wiekowych, wymagatby badan oséb na dalszych etapach dorostosci.

Prezentowane badania przeprowadzone na grupie studentéw pokazaty, ze
perspektywy: przeszta negatywna oraz fatalistyczna terazniejsza sg negatywnie
powiazane z dobrostanem. Pozytywnie z poczuciem dobrostanu zwigzane sg per-
spektywy: przyszta oraz przeszia pozytywna. Odno$nie do skali teraZzniejszej hedo-
nistycznej nie stwierdzono jednoznacznych zwigzkéw z dobrostanem. Jednak gdy
wysokie wyniki w tej skali sg zrownowazone wysokimi wynikami na skali przyszto-
Sciowej, wyzsze jest rowniez poczucie dobrostanu (niektérych aspektéow). Wysoka
orientacja na przysztos¢ okazata sie w przypadku studentéw zwigzana pozytywnie
z dobrostanem niezaleznie od tego, czy jest zréwnowazona perspektywa terazniej-
sza hedonistyczng czy nie.

Whioski aplikacyjne o charakterze terapeutycznym

Zaprezentowane wyniki badan pokazaty, Ze zbyt duza koncentracja na nega-
tywnej perspektywie przesztosciowej nie sprzyja dobrostanowi. Oczywiscie bada-
nia o charakterze korelacyjnym nie pozwalajg stwierdzi¢, czy to koncentracja na
porazkach i ztych do$wiadczeniach z przesztosci wptywa na niski poziom dobrosta-
nu, czy tez niski poziom dobrostanu i zwigzane z nim negatywne emocje sprawiaja,
Ze osoba przypomina sobie zte doswiadczenia z przesztosci, czy tez, co wydaje sie
prawdopodobne - zalezno$¢ ta jest dwukierunkowa. Jednak praca nad zmiang sto-
sunku do wtasnej historii oséb, u ktérych wystepuje tendencja do przyjmowania
negatywnej perspektywy przesztosciowej wydaje sie wazna. Pierwszym krokiem
mogtaby by¢ edukacja dotyczaca dziatania ludzkiej pamieci, ktorej celem bytoby
uswiadomienie, Ze przypominanie sobie wtasnej historii z zalozenia jest proce-
sem zwigzanym z filtrowaniem wspomnien, nadawaniem im interpretacji, a czesto
réwniez znieksztatcaniem. Jakkolwiek dla psychologéw jest to sprawa oczywista,
to psychologowie praktycy stykaja sie z watpliwo$ciami oséb, ktérym starajq sie
pomoc, czy praca nad zmiang odniesienia do wlasnej przesztosci nie bedzie jej znie-
ksztalcaniem. Mozna pokaza¢, ze nawet jesli ,incydenty” z przesztosci zdarzyly sie,
nie wiadomo, czy adekwatne s3 interpretacje dotyczace ich przyczyn, ktdre mogty
powstac, kiedy osoba byta dzieckiem. Przyktadowo pokazanie, Ze za zachowaniem
rodzica, ktére osoba interpretowata jako przejaw odrzucenia czy braku mitosci,
mogty sta¢ inne czynniki - mozZe zmieni¢ odniesienie do przesztosci. Trudnym do-
$Swiadczeniom z przeszto$ci mozna nadac réwniez inne znaczenie, starajac sie po-
moc osobie zobaczy¢, czego dzieki nim mogta sie nauczy¢ albo jak dzieki temu skie-
rowata sie na zajmowanie sie czyms, co jest jej bliskie. Praca taka uwalnia rowniez
od poczucia bycia zdeterminowanym, np. przez trudne dziecinstwo. Mozna rowniez
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pokazywac techniki przenoszenia uwagi z koncentracji na ztych wspomnieniach na
inne perspektywy.

W pracy z osobami skupionymi na terazniejszej perspektywie fatalistycznej
warto podjac prace nad odzyskaniem poczucia kontroli nad swoim zyciem, poma-
gajac osobie uzyska¢ doswiadczenia pokazujace, ze ma wptyw na swoj los. Wazna
bedzie réwniez praca nad u$wiadomieniem sobie przez osobe jej autentycznych
marzen i pragnien oraz postawieniem celéw zgodnych z tym, czego pragnie. Praca
nad zmniejszaniem ilo$ci czasu poSwiecanego na aktywnosci o charakterze ,uciecz-
kowym” odbywataby sie wtasnie w konteks$cie waznych dla niej celow. Poniewaz
nagta zmiana stylu Zycia moze by¢ trudna, osoba taka mogtaby uczy¢ sie limitowa-
nia ilosci czasu po$wiecanego na czynnosci ucieczkowe, do ktérych przywykta (np.
nastawiajac budzik, aby zadzwonit po godzinie spedzonej na grze komputerowej).

Wedtug Zimbardo i Boyda (2009) wzorzec, kiedy jedna perspektywa czasowa
dominuje cate zycie osoby, z reguty bywa dezadaptacyjny. I chociaz niektére per-
spektywy czasowe moga sprzyjac¢ dobrostanowi, to wskazane bytoby utrzymywanie
ich w réwnowadze z innymi perspektywami. Przyktadowo osoby skoncentrowane
jedynie na przysztosci nie umiejg sie czesto cieszy¢ biezaca chwilg, ani by¢ obecny-
mi w ,teraz”. Dla takich oséb uzyteczne mogtoby sie okaza¢ rozwazanie dylema-
tu: czy liczy sie jedynie cel, czy réwniez droga do niego? Czy jesli nie potrafig sie
cieszy¢ droga do celu, czy beda w stanie cieszy¢ sie, kiedy cel zostanie osiggniety?
Warto sktoni¢ ich do zastanawiania sie, jak realizowac cele, aby zamieni¢ nastawie-
nie: ,dzisiaj jest niewazne, bo czekam na jutro, kiedy cel bedzie zrealizowany”, na
nastawienie: , dzisiaj ma sens, bo jest droga do celu, jest cze$cia tego celu”. Osoby
takie powinny réwniez ¢wiczy¢ koncentracje na byciu obecnym ,tu i teraz” w sy-
tuacjach przerw w pracy, spaceréw, spotkan ze znajomymi, kontaktéw intymnych
czy wakacji. Zmniejszy to poziom stresu i napiecia, ktére bywajg problemem osdéb
nadmiernie skupionych na przyszto$ci. Mozna utatwic im to zadanie, ¢wiczac z nimi
przenoszenie uwagi z myslenia o abstrakcyjnej przysztosci na biezace emocje oraz
doznania ptynace z ciata.

W przypadku z kolei mtodych dorostych, u ktérych dominuje perspektywa te-
razniejsza hedonistyczna, warto bytoby zwraca¢ uwage, ze poszukiwanie przyjem-
nosci i/lub stymulacji, jakkolwiek stosowane z umiarem, moze peini¢ forme relak-
sacyjna czy zaspokajac potrzebe rozrywki, jednak na dtuzsza mete moze prowadzic¢
do uciekania od odpowiedzialno$ci i kontaktu z cato$cia rzeczywistosci. Faktyczny
kontakt z rzeczywisto$cig wiaze sie z doSwiadczaniem zaréwno tego, co przyjemne,
jak i tego, co nieprzyjemne. Osoby szukajgce jedynie przyjemnosci, np. budujac re-
lacje matzenskg, mogg unika¢ nieprzyjemnych rozméw na trudne tematy pojawia-
jace sie w relacji. To unikanie ,nieprzyjemnego” moze doprowadzi¢ do pdzniejszego
ostrzejszego i niekontrolowanego wybuchu konfliktu, kiedy ttumione negatywne
emocje zostang nadmiernie skumulowane i doprowadza do niekontrolowanej eks-
presji. Natomiast przytomne ,bycie tu i teraz” wigze sie z radoscia Zycia, kontaktem
z rzeczywistoscia i doswiadczaniem zaré6wno pozytywnych, jak i negatywnych wra-
zen. Jest tez zwigzane z uwaga, jak wykorzystac ,teraz” dla ,celéw przysztosci”. Dla



[100] Alina Katuzna-Wielobdb

0s6b skupionych nadmiernie na terazniejszosci (kosztem perspektywy przyszio-
Sciowej) szczegdlnie przydatna bytaby praca zwigzana z nauka stawiania celéw, pla-
nowaniem, postugiwaniem sie narzedziami organizacji pracy i zarzadzania czasem.

Z osobami skupionymi na perspektywie przesztej pozytywnej warto bytoby
podjac prace nad zwiekszeniem otwarto$ci na zmiany oraz dostrzeganiem nowych
mozliwosci stawianych przez zycie.

Dla os6b o wszystkich perspektywach uzyteczny mégiby by¢ trening elastycz-
nego zmieniania przyjmowanych perspektyw czasowych - w zaleznos$ci od rodzaju
podejmowanej aktywnosci. Poniewaz sktonno$¢ do przyjmowania okreslonej per-
spektywy czasowej moze by¢ zwigzana rowniez z systemem wartos$ci danej osoby
(Katuzna-Wielobob, 2013), uzyteczna mogtaby by¢ réwniez praca sktaniajaca mto-
dych ludzi do refleksji nad wtasnym systemem wartosci.

Innym kierunkiem pracy bytaby refleksja nad tym, jak $wiadomie postugi-
wac sie podstawowymi trzema perspektywami czasowymi (przeszla, terazniejsza
i przyszta) dla realizacji tego, co osoba uwaza za wazne w jej zyciu i dla jej celow.
Punktem wyj$cia tej pracy mogtaby by¢ refleksja, co dla tej osoby jest naprawde
wazne w perspektywie czasu catego jej zycia. Co do wyznaczonych w tej perspek-
tywie celéw, osoba mogtaby podja¢ prace nad trzema perspektywami czasowymi.
Odnosnie do przysztosci podstawowym dziataniem bedzie wyznaczenie celéw: dtu-
goterminowych i bardziej biezacych (kréotkoterminowych) oraz elastycznych pla-
noéw ich realizacji. Uzyteczna moze rowniez okazac sie refleksja, jak realizowac te
cele, aby nie tylko je osiagna¢, ale umie¢ sie nimi cieszy¢ (zar6wno w trakcie realiza-
cji - w terazniejszoSci, jak i w przysztosci, kiedy zostang zrealizowane). W kontek-
$cie perspektywy terazniejszej warto bytoby znalez¢ odpowiedz na pytanie, ,,co te-
raz” mozna zrobi¢ dla osiggniecia celu, nie tracgc kontaktu z terazniejszos$cia, bedac
w niej w petni ,,obecnym”.

Warto rowniez monitorowac mysli, emocje i inne reakcje pojawiajace sie pod-
czas myS$lenia o celu, ktére moga utrudniac jego realizacje (np. strach, niewiare we
wlasne sity, uciekanie w fantazjowanie zamiast dzialania, zazdro$¢ itd.). Wazne
jest rowniez planowanie pracy tak, aby uwzgledni¢ w planie odpoczynek oraz za-
spokajanie swoich biezacych potrzeb. W pracy nad relacjg miedzy terazniejszoscia
a przysztoscig warto rozwazac, ze cele (mimo Ze odnoszg sie do przysztosci) moga
nadawac sens temu, co robimy w terazniejszosci, i pozwalajg cieszy¢ sie droga do
nich. Majac okreslone cele, mozna w ich kontekscie rozpocza¢ réwniez prace nad
wspomnieniami z przeszlo$ci, nadajgc znaczenie wspominanym epizodom tak, aby
byly spdjne z celami. Mozna réwniez Swiadomie wybieraé, ktérym wspomnieniom
bedziemy poswiecac wiecej uwagi. Pracujac nad perspektywa przesztosciowa, moz-
na pomac znalez¢ osobie w jej biografii incydenty, ktére, mimo ze osoba wéwczas
mogta o tym nie wiedzie¢, stuzyty realizacji jej aktualnych celéw. Warto rowniez
przeprowadzi¢ analize dotychczasowych sukceséw osoby w celu identyfikacji, na
jakich swoich cechach, umiejetno$ciach, przebytych doswiadczeniach moze sie
oprzec¢. Analiza przesztosci moze réwniez pomdc w identyfikacji sposobow reak-
cji, sposobdw przezywania czy zachowan, od ktérych wskazane bytoby sie uwolnic,
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gdyz nie bedg sprzyjaty realizacji celéw (nie pasujg do celéw lub tez w przesztosci
byty przyczynami porazek przy realizacji innych celow).
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