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Przyjazna lecznica 

11
 wy mie nio nych w po przed nim 
ar ty ku le emo cji na tu ral nie nie 
wy czer pu je we te ry na ryj nej 
me na że rii. Gdy by pró bo wać 
wy mie niać dal sze emo cje to -

wa rzy szą ce nam na co dzień, do łóż my 
jesz cze trzy, któ re sta ją prze szko dą 
na dro dze do we el be in gu. W pra cy we -
te ry na ryj nej po ja wia ją się spe cy ficz ne 
„we tpo wo dy” bra ku do bro sta nu. Jed nym 
z nich jest moc no za szy ta w sche ma cie 
za wo do wym i ujaw nia na w naj mniej 
spo dzie wa nym mo men cie na zwa -
na prze ze mnie „tria da pa mię ci”, zwią za -
na z po rów na nia mi spo łecz ny mi i uczu -

cia mi, któ ra tkwi w bran żo wym DNA 
i jest tur ku ciem pod jad kiem go to wym 
do ata ku o każ dej po rze. Cóż to za od -
czu cia? 

Za zdrość: „Ona ma 2 ga bi ne ty, ja chcę 
mieć 3!”. Za zdrość mo że być kon struk -
tyw na i prze kształ cić się w mo ty wa cję. 

Za wiść: „Ona ma 3 ga bi ne ty, niech 
jej 2 spło ną!”. Jest to uczu cie de struk cyj -
ne. I w grun cie nie moż li we do prze -
kształ ce nia w mo ty wa cję. 

Spraw czość/po czu cie nie spra wie dli wo -
ści: Po strze ga nie, że ko muś się „uda ło”, bo 
„do sta ła od ta ty”, a To bie się „nie uda”. 
Ogra ni cza to wła sne po czu cie wpły wu 

oraz wzma ga po czu cie nie spra wie dli wo -
ści wła śnie. Wbrew po zo rom i pierw sze 
od czu cie (tak, wła śnie: od czu cie) – mo że 
być prze kształ co ne w mo ty wa cję i sta no -
wić do brą tram po li nę. 

W śro do wi sku za wo do wym po ja wia ją 
się za tem emo cje, któ re ro dzą in ne/na -
stęp ne emo cje: od kon struk tyw nej mo ty -
wa cji po de struk cyj ną za wiść. Ro zu mie -
nie me cha ni zmu po rów nań spo łecz nych 
po ma ga za po bie gać ne ga tyw nym skut -
kom: izo la cji, sa bo to wa niu in nych czy 
chro nicz nej fru stra cji wła snej. Bio rąc da -
lej od Pe ar sal la, idź my w an kie tę i qu iz, 
któ ry ujaw ni, czy tym ra zem je ste śmy 

 

Sławomir Rajch 

Vet2be.pl

TURKUĆ PODJADEK 
W BRANŻOWYM DNA. 
JAK „TRIADA PAMIĘCI” 
I POCZUCIE KONTROLI 
KSZTAŁTUJĄ DOBROSTAN 
LEKARZA WETERYNARII 
CZY WETERYNARYJNA „MENAŻERIA EMOCJI” KOŃCZY SIĘ 
NA PODSTAWOWYCH ODCZUCIACH? W BRANŻOWE DNA WPISANA JEST 
SPECYFICZNA „TRIADA PAMIĘCI”, KTÓRA NICZYM TURKUĆ PODJADEK 
POTRAFI NIEPOSTRZEŻENIE PODGRYZAĆ FUNDAMENTY NASZEGO 
DOBROSTANU. W TYM ARTYKULE ANALIZUJEMY, DLACZEGO PORÓWNANIA 
SPOŁECZNE BYWAJĄ DESTRUKCYJNE, A KIEDY STAJĄ SIĘ TRAMPOLINĄ 
DO WZROSTU. SPRAWDZAMY, JAK UMIEJSCOWIENIE KONTROLI ORAZ 
PRAWO YERKESA-DODSONA WYZNACZAJĄ CIENKĄ GRANICĘ MIĘDZY 
MOTYWUJĄCYM WYZWANIEM A PARALIŻUJĄCYM WYPALENIEM. 
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rów nie bli sko jed ne go z bie gu nów opo -
zy cji tak  – nie: 
 • Czy przy zna jesz, że nie je steś sła by, tyl -

ko zbyt le ni wy, by się zmie nić? 
 • Czy my ślisz ne ga tyw nie i dla te go ła -

two się pod da jesz? 
 • Czy ży jesz w za prze cze niu? 
 • Czy „ma ru dzisz?” (ję czysz i na rze kasz) 
 • Czy ko chasz wa run ko wo i ocze ku jesz, 

że lu dzie za słu gu ją na mi łość? 
 • Czy ob wi niasz ty le sa mo, co wy ba -

czasz? 
 • Czy od czu wasz wstyd i po czu cie wi ny? 
 • Czy Two ja ro dzi na jest dziw na, a pra -

ca wy łącz nie mę czą ca? 

Za pew ne nie bez zdzi wie nia pod po wiem 
w tym miej scu, że oso by le piej za rzą dza -
ją ce emo cja mi bę dą w od po wie dziach 
bli żej jed ne go z bie gu nów tak – nie. 

Nie chcę już róż ni co wać, któ ra z „chec k- 
list” wieść win na pal mę we tpierw szeń -
stwa, nie mniej być mo że war to te „chec k-
li sty” po pro stu wy dru ko wać so bie dwu -
stron nie.  

 

Wetpowody braku dobrostanu – 
kontrola (Locus of control) 
 
Spraw czość łą czą ca się z po czu ciem nie -
spra wie dli wo ści sta no wi swe go ro dza ju 

kon glo me rat, któ ry wa run ko wa ny jest 
skłon no ścią jed nost ki do kon tro li i kon -
tro lo wa nia. Klu czo wym czyn ni kiem 
wpły wa ją cym na do bro stan jest umiej sco -
wie nie kon tro li (lo cus of con trol). Aby 
spraw dzić, czy pro wa dzi nas bar dziej sta -
bil na kon sty tu cja psy chicz na, czy też bli -
żej nam do… od da le nia od do brej mo ty -
wa cji, war to od po wie dzieć so bie na te zy 
z ta be li na za sa dzie, czy zga dzam się z za -
pi sa mi po le wej czy po pra wej stro nie 
i wów czas mo że my, jak w zwier cia dle, 
przej rzeć się w na szym po dej ściu do mo -
ty wa cji.  

Nie bę dzie za pew ne szcze gól nie za ska -
ku ją cym, je śli w tym miej scu zdia gno zu -
ję, że we wnętrz ne umiej sco wie nie kon -
tro li jest za zwy czaj ko ja rzo ne z więk szym 
po czu ciem spraw czo ści i wyż szym do bro -
sta nem. 

 

Brak kon tro li a po czu cie bez sil no ści 
 
Bez sil ność czy re ak cja nie ade kwat na, czy li 
emo cje, któ re trud no nam prze wi dzieć, 
a mi mo te go po ja wia ją się w co dzien no -
ści, czę sto kroć opar te są o brak kon tro li 
lub ze wnętrz ne jej umiej sco wie nie. Po czu -
cie bra ku kon tro li nad wa run ka mi pra cy, 
de cy zja mi or ga ni za cyj ny mi czy stre sem 
za wo do wym jest sil nym wskaź ni kiem wy -
pa le nia. Bu do wa nie spraw czo ści – na wet 
w ma łych ob sza rach – ma du że zna cze nie 
dla do bro sta nu. Nie ste ty, do dziś jest to 
aspekt szko le nio wo w bran ży po mi ja ny.  
 

Prze mę cze nie, ru ty na i brak pro to ko łów  
 

Brak ja sno zde fi nio wa nych pro ce dur, nie -
re gu lar ność pra cy, prze cią że nie za da nia -
mi spa da ją cy mi bez ostrze że nia, a tak że 

Wewnętrzne 

umiejscowienie 

kontroli

Zewnętrzne 

umiejscowienie 

kontroli

Sukces zdobywa się 
ciężką pracą 

i wytrwałością.

Zrobienie dużych 
pieniędzy to w dużej 

mierze kwestia 
szczęścia.

Stopnie na studiach 
były związane z tym, 
jak się uczyłam/em.

Reakcje  
wykładowców 

wydawały mi się 
zupełnie  

przypadkowe.

Można kierować 
ludźmi, jeśli wie się,  

jak postępować.

Mój wpływ 
na zachowanie innych 

ludzi jest niewielki.

Jestem panem 
swojego losu.

Wiele z tego co mi się 
przydarza to kwestia 

przypadku.
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brak re gu lar nych roz mów, sprzy ja ją cha -
oso wi i wy czer pa niu. Wpro wa dze nie po -
wta rzal nych, ja snych pro to ko łów oraz cy -
klicz nych prze strze ni do od bu do wy (np. 
spo tka nia ze spo ło we, prze rwy, al bo zwy kła 
chwi lo wa, do brze poj mo wa na bez czyn -
ność) zwięk sza ją sta bil ność emo cjo nal ną. 
 

Re gu lar ność i po wta rzal ność  
 

Usta lo ne nie tyl ko pro ce du ry kli nicz ne, ale 
w mia rę moż li wo ści ru ty ny dnia pra cy i co -
ty go dnio we spo tka nia ze spo łu mi ni ma li -
zu ją nie pew ność i re du ku ją stres. Po wta -
rzal ność two rzy ra my, w któ rych ła twiej 
prze wi dzieć ob cią że nia i za pla no wać re -
ge ne ra cję. O tym tak że za po mi na my, al -
bo… nie wie my. Pro to kół po wta rzal no ści 
mo że za wie rać plan roz wo ju kom pe ten cji, 
re ali stycz ne eta py wzro stu i me cha ni zmy 
wspar cia przy błę dach. Mo że tak że być 
czymś bar dziej ogól nym – naj waż niej sze 

jest roz po cząć – czymś na kształt man try: 
„Roz wój prak ty ki we te ry na ryj nej to pro -
ces. Ocze ki wa nie na tych mia sto wych efek -
tów sprzy ja fru stra cji”.  
 

Pro ak tyw ne za rzą dza nie ob cią że niem 
 

Wpro wa dze nie mo ni to rin gu ob cią że nia 
(np. licz ba pa cjen tów, dy żu ry, go dzi ny 
nad licz bo we) i za sad de le go wa nia za dań 
po ma ga rów no wa żyć wy ma ga nia. Ja sne 
re gu ły do ty czą ce pra cy po go dzi nach i do -
stęp no ści re du ku ją ry zy ko chro nicz ne go 
prze cią że nia. Wspar te do brze umiej sco -
wio nym we wnętrz nym po czu ciem kon -
tro li sta ją się nie mal że gwa ran tem do brej 
wy ciecz ki w stro nę wel l be in gu.  

 

Mo ty wa cja – współ cze sne ro zu mie nie 
 
Zro zu mie nie mo ty wa cji w pra cy we te -
ry na ryj nej jest ści śle zwią za ne z Pra wem 

Yer ke sa -Do dso na. Pra wo to stwier dza, 
że dla każ de go za da nia ist nie je opty -
mal ny po ziom po bu dze nia, któ ry 
umoż li wia je go wy ko na nie naj le piej. 
W mia rę wzro stu po bu dze nia fi zjo lo -
gicz ne go, ła twiej jest wy ko ny wać da ną 
czyn ność, ale tyl ko do pew ne go po zio -
mu.  

Póź niej na stę pu je spa dek efek tyw no -
ści, któ ry w skraj nym przy pad ku pro -
wa dzi do cał ko wi tej dez in te gra cji za -
cho wa nia. 

Idąc da lej: opty mal ny po ziom po bu -
dze nia (stre su) za le ży od trud no ści za -
da nia: dla za dań trud nych niż sze po bu -
dze nie sprzy ja lep szym wy ni kom, dla 
prost szych za dań wyż sze. To ozna cza, że 
za rzą dza nie stre sem po win no być kon -
tek stu al ne – kon tro lo wa nie na pię cia, do -
pa so wa nie wy zwań do emo cji ist nie ją -
cych w da nym cza sie i stop nio wa ne 
trud no ścią. 

Przyjazna lecznica 
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Idąc jeszcze dalej i w inną 
wizualizację: Prawo Yerkesa-
Dodsona opisuje, jak poziom 
stresu/pobudzenia wpływa 
na efektywność:  
Dla zadań trudnych: optymalny 
poziom pobudzenia jest niższy. 
Nadmierny stres prowadzi 
do szybkiego spadku efektywności.  
Dla zadań łatwych: optymalny 
poziom pobudzenia jest wyższy.  
 
 
Opty mal na sty mu la cja, le żą ca na szczy -

cie krzy wej ob ra zu ją cej przed mio to we 
pra wo, sprzy ja:  
 • kre atyw no ści, 
 • ra cjo nal ne mu roz wią zy wa niu pro ble -

mów, 
 • pro gre so wi i zmia nie, 
 • sa tys fak cji. 

Jest to tak zwa na stre fa wła snej efek tyw -
no ści – ten ob szar szczy tu krzy wej. Mo del 
po zwa la zi den ty fi ko wać, gdzie znaj du jesz 
się pod wzglę dem efek tyw no ści i po zio mu 
stre su. 

Zbyt ni ska sty mu la cja (Nu da): Pro wa -
dzi do zmę cze nia, fru stra cji i nie za do wo -
le nia. W skraj no ści, jest to (kom plet ne 
znu dze nie): Bo re out.  

Zbyt wy so ka sty mu la cja (Wy so ki Stres): 
Po wo du je nie efek tyw ne roz wią zy wa nie 
pro ble mów, wy czer pa nie, trud no ści ada -
pta cyj ne i ni skie po czu cie wła snej war to -
ści. W skraj no ści, jest to wy pa le nie (Bur -
no ut). 

Stre fa Opty mal na (Wzrost i Na uka) 
znaj du je się w środ ku, gdzie je steś za an -
ga żo wa ny, masz wy zwa nia, ale nie je steś 
jesz cze prze mę czo ny. Klu czo we jest za -
da nie so bie py ta nia: „Ja ki krok mo gę 
pod jąć, aby zop ty ma li zo wać swój po ziom 
po bu dze nia?” 

No wo cze sne teo rie mo ty wa cji (sa mo -
de ter mi na cja) pod kre śla ją zna cze nie 
trzech po trzeb: au to no mii, kom pe ten cji 
i re la cji. W prak ty ce we te ry na ryj nej ozna -
cza to wspie ra nie de cy zyj no ści wła snej 
i per so ne lu, za pew nia nie roz wo ju zgod -
nie z in ten cją te go roz wo ju pra gną ce go, 
otwar to ści na in for ma cję zwrot ną oraz 
bu do wa nie bez piecz nych re la cji w ro dzi -
nie i ze spo le. 

 

Ję zyk a do świad cze nie świa ta 
 

Sło wa kształ tu ją per cep cję. Zdol ność  
na zy wa nia emo cji, opo wia da nia hi sto rii 
przy pad ków i ko mu ni ko wa nia ocze ki wań 
re du ku je nie pew ność. Prze no si umiej sco -
wie nie kon tro li do we wnątrz i zbli ża 
do do bro sta nu. ● 

 
Sła wo mir Rajch,  

e -ma il: kon takt@vet2be.pl
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