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PUSTKA NA SZCZYCIE
| LEK PRZED SUKCESE
PROTOKOt DOBRYCH
PRAKTYK DLA LEKARZA
WETERYNARI

OSIAGNIECIE SZCZYTU EFEKTYWNOSCI POWINNO BYC POWODEM DO DUMY, A JEDNAK CZESTO
TOWARZYSZY MU DZIWNY NIEPOKOJ | POCZUCIE IZOLACJI. DLACZEGO LEKARZE WETERYNARII,
MIMO OGROMNEGO WYSIKU WtOZONEGO W ROZWOJ, POTRAFIA SABOTOWAC WEASNE AWANSE?
ODWOLUJAC SIE DO PRAWA YERKESA-DODSONA ORAZ KONCEPCJI ,,PUSTKINA SZCZYCIE"
VIKTORA FRANKLA, BADAMY MECHANIZMY LEKU PRZED SUKCESEM. DOWIEDZ SIE,

JAK UREGULOWAC WSPOLODCZUWANIE, BY EMPATIA NIE STAtA SIE TWOIM HAMULCEM,

I SKORZYSTAJ ZGOTOWYCH PROTOKOtOW SAMOREGULACJI, KTORE POMOGA ClI

NIE TYLKO ZDOBYC SZCZYT, ALE | POCZUC SIE NA NIM DOBRZE.

Stawomir Rajch
Vet2be.pl
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Zycie Weterynaryjne « marzec 2026

onologom w tym cyklu

towarzyszg ,checklisty”.

Majac  w  pamigci

i nawzgledzie implikacje

wynikajace z prawa Yer-
kesa-Dodsona sprébujmy zbada¢ na po-
czatek, czy znajdujemy si¢ w tej chwili
na szczycie krzywej efektywnosci:

* Czy méj obecny poziom stresu wplywa
na mojg produktywnos¢ i wyniki?

e Jak dobrze radz¢ sobie ze stresem
iutrzymuje zdrowa réwnowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym?

* Czy moje obecne nawyki i procedury
wspieraja méj rozwéj osobisty i zawo-
dowy?

* Czy sg jakie$ obszary mojego zycia,
w ktérych moge doswiadczaé¢ nadmier-
nego stresu lub dyskomfortu?

* Jakie kroki moge podja¢, aby zoptyma-
lizowaé swéj poziom pobudzenia oraz
poprawi¢ swoja wydajnos¢ i samopo-
czucie?

Oczywiscie tym razem bez pozosta-
wiania miejsca na interpretacje: jakakol-
wiek odpowiedz twierdzaca oddala nas
od srodka krzywej (vel paraboli) i wska-
zuje na dewiacje od mediany.

W weterynarii, szczegdlnie terenowej,
niezwykle przydatne s3 badania Eugenii
Mandal (w Polsce), ktéra kontynuowata
orientacj¢ badawcza Matiny Horner
z 1968 roku. Do calego monstruarium
emocji dotaczamy bowiem lek przed suk-
cesem.

Strach przed sukcesem — mechanizm
ikonsekwencje|

Zagrozenie Sukcesem (fear of success) to
obawa przed negatywnymi konsekwen-
cjami osiggniecia celu. Pozostaje wiec
w korelacji (ale nie wiemy czy w relacji
wzajemnej) z Pearsallowskim podej-
§ciem do pozostawania w zachwycie
i przezywaniu zycia takim, jakim jest
w danym momencie. Matina Horner
zdefiniowata sktadniki sukcesu jako: Iek,
obawa i spetnienie. Do$¢ krétka to lista.

Strach ten moze objawia¢ si¢ na wie-
le sposobow:

* Obawa przed odrzuceniem spolecznym,
izolacja lub zazdroscig innych.

* L¢k przed zwigkszong odpowiedzial-
noécig lub utratg kontroli.

* Obawa, ze nie uda si¢ utrzymac osig-
gnietego poziomu.

Przejawy fear of success w weterynarii
sa naprawde znaczace: moga objawiac si¢
unikaniem awansu, sabotazem wiasnych
dzialan lub rezygnacja z rozwoju. Dia-
gnoza i praca nad przekonaniami to
klucz do przetamania tego mechanizmu.

Aby pracowaé nad obawami zwigzany-
mi z sukcesem, zaleca si¢ nastgpujace
strategie behawioralne:

* Uswiadomienie sobie wlasnych obaw
i przekonar’l na swoj temat, rozpozna-
nie lekéw i ich Zrédel.

* Budowanie zdrowego poczucia wiasnej
wartosci niezaleznego od sukceséw.

* Celebrowanie malych zwycigstw i na-
gradzanie si¢ za osiggniecia, systema-
tyczne docenianie etapéw postepu.

* Otaczanie si¢ wspierajacymi ludzmi,
ktérzy doceniajg Twoje préby, a nie tyl-
ko wyniki.

* Unikanie perfekcjonizmu i stawianie
sobie realnych celéw, tolerancja bledéw
jako zrédla uczenia sie.

Praca nad obawami przed oceng innych

Skomentuje to w kilku jeszcze akapitach.
Dzielenie si¢ procesem i ciezka praca sto-
jaca za sukcesem redukuje zazdroéé i bu-
duje kulture szacunku. Otwarte méwie-
nie o wysitku, bfedach i nauce wzmacnia
zaufanie i motywuje innych. Jest to

fakt. Regularne, konkretne
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i konstruktywne informacje zwrotne oraz
praktyka doceniania wzmacniaja morale.
Docenianie powinno obejmowacé zaréw-
no osiggniecia indywidualne, jak i wktad
zespolowy. To réwniez fakt. Teraz teza.

Czestokro¢ lek

przed sukcesem
materializuje si¢ u oséb
nadmiernie empatycznych.
Empatia w weterynarii
jest cechg elementarna,
lecz nadmierne
identyfikowanie si¢

7 cierpieniem

moze prowadzié

do trudnego uregulowaniu
wspotodczuwania

i wypalenia.




Nalezy praktykowac empatie z zachowa-
niem granic — rozpoznawac, kiedy emo-
¢je drugiej strony wymagaja profesjonal-
nej odpowiedzi, a kiedy potrzeba tez
wsparcia w zakresie emocjonalnym. Dla-
tego gruntujac tezg, by¢ moze warto by
uzupelni¢ sktadniki leku przed sukcesem
jako domykajace t¢ optyke — dziatanie/

wykonywanie czynnosci.

Pustka na szczycie
(strach przed izolacj3)

Sukces zawodowy nie zawsze idzie w pa-
rze z poczuciem satysfakcji. Samotnosé
lider6éw, presja oczekiwan oraz obawa
przed utrata sympatii zespolu tworzg
»pustke na szczycie”. Profilaktycznie trze-
ba budowac¢ sie¢ wsparcia, dba¢ o réwno-
wagg i otwarcie komunikowa¢ wyzwania
zwigzane z rola.

Na poziomie badawczym z pomoca
przychodzi Viktor Frankl: Cho¢ nie uzy-
wal on dostownie tej frazy, jego koncepcja
»prozni egzystencjalnej” (existential vacu-
um) opisuje uczucie braku sensu i celu
w zyciu, ktére moze dotkna¢ kazdego, nie-
zaleznie od statusu materialnego czy po-
zycji. Sukees (szczyt) nie jest automatycz-
nym wypelnieniem tej prézni, a czesto ja
nawet uwidacznia. Poczucie ,pustki
na szczycie” czegsto pojawia sie, gdy sukees
zostaje osiagniety, ale nie towarzyszy mu
satysfakcja lub wsparcie. Najwazniejsze
wnioski zwigzane z tym problemem:
* Budowanie wspierajacej sieci rela-
¢ji wrodzinie i w pracy jest kluczo-
we, poniewaz moze chroni¢
przed strachem przed izolacja.
* Konstruktywna zazdro$¢ moze

przeksztalci¢ zazdros¢ w moty-

wacj¢ do dazenia do wlasnych
celéw. Zazdros¢ nie musi byé¢
destrukcyjna — moze by¢ sy-
gnatem aspiracji. Transforma-
cja zazdrosci polega na skon-
frontowaniu jej z planem
dziatania: co mogg zrobi¢, by
osiggna¢ podobne cele?

* Swigtowanie i docenianie
osiggnie¢ swoich i innych jest
kluczowe dla budowania po-
zytywnego srodowiska pracy.

* Dzielenie si¢ osobistymi histo-
riami cigzkiej pracy i sukcesu
moze inspirowaé  innych
izmniejsza¢ negatywne uczucia.

Praktyczne narzedzia
samoregulacji emocji

Pierwszym krokiem jest proste nazwanie
stanu (,jestem sfrustrowany”, ,czuj¢ smu-

tek”). Ta technika zmniejsza natezenie
emocji i otwiera droge do refleksji
nad przyczynami. Zamiast obwiniania:
analiza przyczyn, plan naprawczy
i wsparcie. Taka kultura sprzyja innowa-
¢ji, bezpieczenstwu pacjentéw i dobrosta-
nowi pracownikéw.

Liderzy, ktérzy otwarcie méwig o swo-
ich emocjach, ustanawiajg normy w ze-
spole. Pokazywanie, ze dbanie o siebie jest
czescig profesjonalizmu, zmienia postrze-
ganie dbania o wellbeing z luksusu
w swego rodzaju konieczno$¢. Proste ¢wi-
czenia oddechowe albo krétkie przerwy
(bezezynnosé) po intensywnym zabiegu
czy dzialaniu terenowym pomagaja zre-
generowac uwaznosé i obnizy¢ poziom
pobudzenia.

Glebsze problemy zwiazane z poczu-
ciem wlasnej wartosci, chronicznym stre-
sem czy strachem przed sukcesem wy-
magaja wsparcia specjalistycznego:
coachingu, terapii lub mentoringu.

Swiadome ograniczanie poréwnan
spotecznych (np. w mediach spoteczno-
$ciowych) sprzyja zdrowiu psychiczne-
mu. Lepszg praktyks jest poréwnywanie
si¢ do wlasnego wezesniejszego ,ja”, nie
do innych.

Zadawanie sobie pytan z trzech zapre-
zentowanych ,checklist” (np.,,Czy jestem
przyttoczony?”, ,Czy méj poziom stresu
wplywa na produktywno$é?”) utatwia
monitorowanie stanu psychicznego
i szybkie interweniowanie.

Okresowe sprawdzanie, czy cele sg re-
alistyczne i czy standardy nie przeradza-
ja si¢ w perfekcjonizm, chroni przed wy-
paleniem.

PRZYKtADOWE CWICZENIA

Z CIALEM

- Nazwij i oddech”: po stresujgcym
zdarzeniu - 60 sekund na nazwanie
emocji i 3 gtebokie oddechy.

- Przeglqgd 10/3": 10 minut
po procedurze (nie wczesniej
i nie pozniej) - 3 pytania: co poszto
dobrze, co byto trudne, co zmienic.

- Lista 3 zwyciestw”: codziennie
zapisz trzy drobne sukcesy,
by budowaé pozytywnq baze
doswiadczen.

« Nieruminowanie porazek - to niczego
nie zmienia, a paralizuje ciato.

Praktyczny sens zarzadzania emocjami

Zarzadzanie emocjami i stresem w wete-
rynarii to nie fanaberia czy dodatek, lecz

2%

Sukces
zawodowy

nie zawsze
idziew parze

Z poczuciem
satysfakcji.
Samotnosc
liderow,

presja oczekiwan
oraz obawa
przed utratq
sympatii zespotu
tworzq ,pustke
naszcezycie’.

element profesjonalizmu. Inwestycja
w wellbeing przynosi konkretne korzy-
$ci: lepszg jakos¢ opieki nad zwierz¢tami,
bardziej satysfakcjonujacg prace zespolo-
wa, zmniejszenie rotacji personelu
i mniejsze ryzyko bledéw. Kluczowe sg
trzy kostki emocjonalnego domino: roz-
poznanie emocji, wdrozenie prostych
protokoléw ochronnych oraz budowanie
kultury wsparcia. Nawet male zmiany —
regularne spotkania, nazwanie emocji, ce-
lebrowanie drobnych sukceséw — kumu-
latywnie zwiekszaja odpornos¢ i radosé¢
z pracy. Zarzadzanie stresem i emocjami
w weterynarii wymaga regularnosci, po-
wtarzalnosci i cierpliwosci. Ostatecznie,
chodzi o przyjecie stanu takiego, jakim
jest i... dume z osobistych osiagnieé, co
przyczynia si¢ do zdrowszego postrzega-
nia siebie i zacheca innych do dazenia
do wiasnych sukceséw. Dbatos¢ o dobro-
stan nie jest luksusem, ale kluczowg kom-
petencja w pracy weterynaryjnej. @

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




