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| POCZUCIE KO
KSZTALTUJA
| EKARZA WE

CZY WETERYNARYJNA ,MENAZERIA EMOCJI” KONCZY SIE

NA PODSTAWOWYCH ODCZUCIACH? W BRANZOWE DNA WPISANA JEST
SPECYFICZNA ,, TRIADA PAMIECI”, KTORA NICZYM TURKUC PODJADEK
POTRAFI NIEPOSTRZEZENIE PODGRYZAC FUNDAMENTY NASZEGO
DOBROSTANU. W TYM ARTYKULE ANALIZUJEMY, DLACZEGO POROWNANIA
SPOLECZNE BYWAJA DESTRUKCYJNE, A KIEDY STAJA SIE TRAMPOLINA

DO WZROSTU. SPRAWDZAMY, JAK UMIEJSCOWIENIE KONTROLI ORAZ
PRAWO YERKESA-DODSONA WYZNACZAJA CIENKA GRANICE MIEDZY
MOTYWUJACYM WYZWANIEM A PARALIZUJACYM WYPALENIEM.

TURKUC PODJADEK
W BRANZOWYM DNA.
JAK,, TRIADA PAM
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wymienionych w poprzednim
artykule emocji naturalnie nie
wyczerpuje weterynaryjnej
menazerii. Gdyby prébowaé

wymienia¢ dalsze emocje to-
warzyszgce nam na co dzien, dotézmy
jeszcze trzy, ktére staja przeszkoda

na drodze do weelbeingu. W pracy we-
terynaryjnej pojawiaja si¢ specyficzne
swetpowody” braku dobrostanu. Jednym
z nich jest mocno zaszyta w schemacie
zawodowym i ujawniana w najmniej

spodziewanym momencie nazwa-
na przeze mnie ,triada pamieci”, zwigza-
na z poréwnaniami spolecznymi i uczu-

ciami, ktéra tkwi w branzowym DNA
i jest turkuciem podjadkiem gotowym
do ataku o kazdej porze. Céz to za od-
czucia?

Zazdroé¢: ,Ona ma 2 gabinety, ja chee
mieé¢ 3!”. Zazdro$¢ moze by¢ konstruk-
tywna i przeksztalci¢ si¢ w motywacje.

Zawis¢: ,Ona ma 3 gabinety, niech
jej 2 sptong!”. Jest to uczucie destrukeyj-
ne. I w gruncie niemozliwe do prze-
ksztatcenia w motywacje.

Sprawczos¢/poczucie niesprawiedliwo-
§ci: Postrzeganie, ze komus sie ,,udalo”, bo
ydostata od taty”, a Tobie si¢ ,nie uda”.
Ogranicza to wlasne poczucie wplywu
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oraz wzmaga poczucie niesprawiedliwo-
$ci wlasnie. Wbrew pozorom i pierwsze
odczucie (tak, wiaénie: odczucie) — moze
by¢ przeksztalcone w motywacje i stano-
wi¢ dobrg trampoline.

W srodowisku zawodowym pojawiaja
sie zatem emocje, ktére rodzg inne/na-
stepne emocje: od konstruktywnej moty-
wacji po destrukcyjng zawisé. Rozumie-
nie mechanizmu poréwnar spotecznych
pomaga zapobiega¢ negatywnym skut-
kom: izolacji, sabotowaniu innych czy
chronicznej frustracji wlasnej. Biorac da-
lej od Pearsalla, idZzmy w ankiete i quiz,
ktéry ujawni, czy tym razem jestesmy



réwnie blisko jednego z biegunéw opo-

zycji tak — nie:

* Czy przyznajesz, ze nie jestes staby, tyl-
ko zbyt leniwy, by si¢ zmienic¢?

* Czy myslisz negatywnie i dlatego Ia-
two si¢ poddajesz?

* Czy zyjesz w zaprzeczeniu?

* Czy ,marudzisz?” (jeczysz i narzekasz)

* Czy kochasz warunkowo i oczekujesz,
ze ludzie zasluguja na milos¢?

* Czy obwiniasz tyle samo, co wyba-
czasz?

* Czy odczuwasz wstyd i poczucie winy?

* Czy Twoja rodzina jest dziwna, a pra-
ca wylgcznie meczgca?

Zapewne nie bez zdziwienia podpowiem
w tym miejscu, ze osoby lepiej zarzadza-
jace emocjami beda w odpowiedziach
blizej jednego z biegunéw tak — nie.

Nie cheg juz réznicowad, ktéra z,,check-
list” wie$¢ winna palme wetpierwszeri-
stwa, niemniej by¢ moze warto te ,,check-
listy” po prostu wydrukowa¢ sobie dwu-
stronnie.

Wetpowody braku dobrostanu —
kontrola (Locus of control)

Sprawczos¢ faczaca si¢ z poczuciem nie-
sprawiedliwosci stanowi swego rodzaju
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konglomerat, ktéry warunkowany jest
sklonnoscia jednostki do kontroli i kon-
trolowania. Kluczowym czynnikiem
wplywajacym na dobrostan jest umiejsco-
wienie kontroli (locus of control). Aby
sprawdzi¢, czy prowadzi nas bardziej sta-
bilna konstytucja psychiczna, czy tez bli-
zej nam do... oddalenia od dobrej moty-
wacji, warto odpowiedzie¢ sobie na tezy
z tabeli na zasadzie, czy zgadzam si¢ z za-
pisami po lewej czy po prawej stronie
i wéwczas mozemy, jak w zwierciadle,
przejrzec sie w naszym podejsciu do mo-
tywacji.
Wewnetrzne
umiejscowienie
kontroli

Zewnetrzne
umiejscowienie
kontroli

Zrobienie duzych
pieniedzy to w duzej
mierze kwestia
szczescia.

Sukces zdobywa sie
ciezkq pracq
i wytrwatosciq.

Reakcje
wyktadowcow
wydawaty mi sig
zupetnie
przypadkowe.

Stopnie na studiach
byty zwigzane z tym,
jok sie uczytam/em.

Mozna kierowac
ludzmi, jesli wie sig,
jak postepowac.

Mo6j wptyw
na zachowanie innych
ludzi jest niewielki.

Wiele z tego co mi sie
przydarza to kwestia
przypadku.

Jestem panem
swojego losu.

Nie bedzie zapewne szczegdlnie zaska-
kujacym, jesli w tym miejscu zdiagnozu-
je, ze wewnetrzne umiejscowienie kon-
troli jest zazwyczaj kojarzone z wigkszym
poczuciem sprawczosci i wyzszym dobro-
stanem.

Brak kontroli a poczucie bezsilnosci

Bezsilnos¢ czy reakcja nieadekwatna, czyli
emocje, ktére trudno nam przewidzied,
a mimo tego pojawiaja si¢ w codzienno-
$ci, czgstokro¢ oparte sg o brak kontroli
lub zewnetrzne jej umiejscowienie. Poczu-
cie braku kontroli nad warunkami pracy,
decyzjami organizacyjnymi czy stresem
zawodowym jest silnym wskaznikiem wy-
palenia. Budowanie sprawczosci — nawet
w matych obszarach — ma duze znaczenie
dla dobrostanu. Niestety, do dzis jest to
aspekt szkoleniowo w branzy pomijany.

Przemeczenie, rutynai brak protokotéw

Brak jasno zdefiniowanych procedur, nie-
regularno$¢ pracy, przecigzenie zadania-
mi spadajacymi bez ostrzezenia, a takze
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brak regularnych rozméw, sprzyjaja cha-
osowi i wyczerpaniu. Wprowadzenie po-
wtarzalnych, jasnych protokoléw oraz cy-
klicznych przestrzeni do odbudowy (np.
spotkania zespolowe, przerwy, albo zwykta
chwilowa, dobrze pojmowana bezczyn-
n0§¢) zwigkszaja stabilnos¢ emocjonalna.

Regularnosc¢ i powtarzalnos¢

Ustalone nie tylko procedury kliniczne, ale
w miar¢ mozliwosci rutyny dnia pracy i co-
tygodniowe spotkania zespotu minimali-
zujg niepewnos¢ i redukuj stres. Powta-
rzalno$¢ tworzy ramy, w ktérych tatwiej
przewidzie¢ obcigzenia i zaplanowac re-
generacje. O tym takze zapominamy, al-
bo... nie wiemy. Protokét powtarzalnosci
moze zawiera¢ plan rozwoju kompetencji,
realistyczne etapy wzrostu i mechanizmy
wsparcia przy bledach. Moze takze by¢
czyms bardziej ogdlnym — najwazniejsze

jest rozpoczaé — czyms na ksztalt mantry:
,Rozwdj praktyki weterynaryjnej to pro-
ces. Oczekiwanie natychmiastowych efek-
téw sprzyja frustracji”.

Proaktywne zarzadzanie obcigzeniem

Wprowadzenie monitoringu obcigzenia
(np. liczba pacjentéw, dyzury, godziny
nadliczbowe) i zasad delegowania zadari
pomaga réwnowazy¢ wymagania. Jasne
reguly dotyczace pracy po godzinach i do-
stepnosci redukuja ryzyko chronicznego
przecigzenia. Wsparte dobrze umiejsco-
wionym wewnetrznym poczuciem kon-
troli stajg si¢ niemalze gwarantem dobrej
wycieczki w strone wellbeingu.

Motywacja - wspotczesne rozumienie

Zrozumienie motywacji w pracy wete-
rynaryjnej jest Scisle zwigzane z Prawem

Yerkesa-Dodsona. Prawo to stwierdza,
ze dla kazdego zadania istnieje opty-
malny poziom pobudzenia, ktéry
umozliwia jego wykonanie najlepiej.
W miare wzrostu pobudzenia fizjolo-
gicznego, latwiej jest wykonywa¢ dang
czynno$¢, ale tylko do pewnego pozio-
mu.

Pézniej nastepuje spadek efektywno-
$ci, ktéry w skrajnym przypadku pro-
wadzi do catkowitej dezintegracji za-
chowania.

Idac dalej: optymalny poziom pobu-
dzenia (stresu) zalezy od trudnosci za-
dania: dla zadan trudnych nizsze pobu-
dzenie sprzyja lepszym wynikom, dla
prostszych zadan wyzsze. To oznacza, ze
zarzadzanie stresem powinno by¢ kon-
tekstualne — kontrolowanie napiecia, do-
pasowanie wyzwan do emocji istnieja-
cych w danym czasie i stopniowane
trudnoscia.




ldgc jeszcze dalejiw inng
wizualizacje: Prawo Yerkesa-
Dodsona opisuje, jok poziom
stresu/pobudzenia wptywa

na efektywnos¢:

Dla zadan trudnych: optymalny
poziom pobudzenia jest nizszy.
Nadmierny stres prowadzi

do szybkiego spadku efektywnosci.
Dla zadan tatwych: optymalny
poziom pobudzenia jest wyzszy.

Optymalna stymulacja, lezgca na szczy-
cie krzywej obrazujacej przedmiotowe
prawo, sprzyja:

* kreatywnosdi,

* racjonalnemu rozwigzywaniu proble-
méw,

* progresowi i zmianie,

* satysfakeji.

Jest to tak zwana strefa wlasnej efektyw-
nosci — ten obszar szczytu krzywej. Model
pozwala zidentyfikowa¢, gdzie znajdujesz
si¢ pod wzgledem efektywnosci i poziomu
stresu.

Zbyt niska stymulacja (Nuda): Prowa-
dzi do zmeczenia, frustracji i niezadowo-
lenia. W skrajnosci, jest to (kompletne
znudzenie): Boreout.

Zbyt wysoka stymulacja (Wysoki Stres):
Powoduje nieefektywne rozwigzywanie
probleméw, wyczerpanie, trudnosci ada-
ptacyjne i niskie poczucie wlasnej warto-
$ci. W skrajnosci, jest to wypalenie (Bur-
nout).

Strefa Optymalna (Wzrost i Nauka)
znajduje si¢ w §rodku, gdzie jeste$ zaan-
gazowany, masz wyzwania, ale nie jeste$
jeszeze przemeczony. Kluczowe jest za-
danie sobie pytania: ,Jaki krok moge
podjag, aby zoptymalizowaé swéj poziom
pobudzenia?”

Nowoczesne teorie motywacji (samo-
determinacja) podkreslaja znaczenie
trzech potrzeb: autonomii, kompetencji
irelacji. W praktyce weterynaryjnej ozna-
cza to wspieranie decyzyjnoséci wlasnej
i personelu, zapewnianie rozwoju zgod-
nie z intencjg tego rozwoju pragnacego,
otwartoséci na informacje zwrotna oraz
budowanie bezpiecznych relacji w rodzi-
nie i zespole.

Dezyk a doswiadczenie Swiata

Stowa ksztaltuja percepcje. Zdolnosé
nazywania emocji, opowiadania historii
przypadkéw i komunikowania oczekiwan
redukuje niepewno$¢. Przenosi umiejsco-
wienie kontroli do wewnatrz i zbliza
do dobrostanu. ®

Stawomir Rajch,
e-mail: kontakt@vet2be.pl
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