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Sławomir Rajch 
Vet2be.pl

PUSTKA NA SZCZYCIE 
I LĘK PRZED SUKCESEM. 
PROTOKÓŁ DOBRYCH 
PRAKTYK DLA LEKARZA 
WETERYNARII 

OSIĄGNIĘCIE SZCZYTU EFEKTYWNOŚCI POWINNO BYĆ POWODEM DO DUMY, A JEDNAK CZĘSTO 
TOWARZYSZY MU DZIWNY NIEPOKÓJ I POCZUCIE IZOLACJI. DLACZEGO LEKARZE WETERYNARII, 
MIMO OGROMNEGO WYSIŁKU WŁOŻONEGO W ROZWÓJ, POTRAFIĄ SABOTOWAĆ WŁASNE AWANSE? 
ODWOŁUJĄC SIĘ DO PRAWA YERKESA-DODSONA ORAZ KONCEPCJI „PUSTKI NA SZCZYCIE” 
VIKTORA FRANKLA, BADAMY MECHANIZMY LĘKU PRZED SUKCESEM. DOWIEDZ SIĘ,  
JAK UREGULOWAĆ WSPÓŁODCZUWANIE, BY EMPATIA NIE STAŁA SIĘ TWOIM HAMULCEM, 
I SKORZYSTAJ Z GOTOWYCH PROTOKOŁÓW SAMOREGULACJI, KTÓRE POMOGĄ CI  
NIE TYLKO ZDOBYĆ SZCZYT, ALE I POCZUĆ SIĘ NA NIM DOBRZE.

Przyjazna lecznica 
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M
o no lo gom w tym cy klu 
to wa rzy szą „chec kli sty”. 
Ma jąc w pa mię ci 
i na wzglę dzie im pli ka cje 
wy ni ka ją ce z pra wa Yer -

ke sa -Do dso na spró buj my zba dać na po -
czą tek, czy znaj du je my się w tej chwi li 
na szczy cie krzy wej efek tyw no ści: 
• Czy mój obec ny po ziom stre su wpły wa 

na mo ją pro duk tyw ność i wy ni ki? 
• Jak do brze ra dzę so bie ze stre sem 

i utrzy mu ję zdro wą rów no wa gę mię dzy 
ży ciem za wo do wym a pry wat nym? 

• Czy mo je obec ne na wy ki i pro ce du ry 
wspie ra ją mój roz wój oso bi sty i za wo -
do wy? 

• Czy są ja kieś ob sza ry mo je go ży cia, 
w któ rych mo gę do świad czać nad mier -
ne go stre su lub dys kom for tu? 

• Ja kie kro ki mo gę pod jąć, aby zop ty ma -
li zo wać swój po ziom po bu dze nia oraz 
po pra wić swo ją wy daj ność i sa mo po -
czu cie? 
Oczy wi ście tym ra zem bez po zo sta -

wia nia miej sca na in ter pre ta cję: ja ka kol -
wiek od po wiedź twier dzą ca od da la nas 
od środ ka krzy wej (vel pa ra bo li) i wska -
zu je na de wia cję od me dia ny. 

W we te ry na rii, szcze gól nie te re no wej, 
nie zwy kle przy dat ne są ba da nia Eu ge nii 
Man dal (w Pol sce), któ ra kon ty nu owa ła 
orien ta cję ba daw czą Ma ti ny Hor ner 
z 1968 ro ku. Do ca łe go mon stru arium 
emo cji do łą cza my bo wiem lęk przed suk -
ce sem. 

 

Strach przed suk ce sem – me cha ni zmy 
 i kon se kwen cje 
 
Za gro że nie Suk ce sem (fe ar of suc cess) to 
oba wa przed ne ga tyw ny mi kon se kwen -
cja mi osią gnię cia ce lu. Po zo sta je więc 
w ko re la cji (ale nie wie my czy w re la cji 
wza jem nej) z Pe ar sal low skim po dej -
ściem do po zo sta wa nia w za chwy cie 
i prze ży wa niu ży cia ta kim, ja kim jest 
w da nym mo men cie. Ma ti na Hor ner 
zde fi nio wa ła skład ni ki suk ce su ja ko: lęk, 
oba wa i speł nie nie. Dość krót ka to li sta. 

Strach ten mo że ob ja wiać się na wie -
le spo so bów: 
• Oba wa przed od rzu ce niem spo łecz nym, 

izo la cją lub za zdro ścią in nych. 
• Lęk przed zwięk szo ną od po wie dzial -

no ścią lub utra tą kon tro li. 
• Oba wa, że nie uda się utrzy mać osią -

gnię te go po zio mu. 
Prze ja wy fe ar of suc cess w we te ry na rii 

są na praw dę zna czą ce: mo gą ob ja wiać się 
uni ka niem awan su, sa bo ta żem wła snych 
dzia łań lub re zy gna cją z roz wo ju. Dia -
gno za i pra ca nad prze ko na nia mi to 
klucz do prze ła ma nia te go me cha ni zmu. 

Aby pra co wać nad oba wa mi zwią za ny -
mi z suk ce sem, za le ca się na stę pu ją ce 
stra te gie be ha wio ral ne:  
• Uświa do mie nie so bie wła snych obaw 

i prze ko nań na swój te mat, roz po zna -
nie lę ków i ich źró deł. 

• Bu do wa nie zdro we go po czu cia wła snej 
war to ści nie za leż ne go od suk ce sów.  

• Ce le bro wa nie ma łych zwy cięstw i na -
gra dza nie się za osią gnię cia, sys te ma -
tycz ne do ce nia nie eta pów po stę pu.  

• Ota cza nie się wspie ra ją cy mi ludź mi, 
któ rzy do ce nia ją Two je pró by, a nie tyl -
ko wy ni ki.  

• Uni ka nie per fek cjo ni zmu i sta wia nie 
so bie re al nych ce lów, to le ran cja błę dów 
ja ko źró dła ucze nia się. 

 

Pra ca nad oba wa mi przed oce ną in nych 
 

Sko men tu ję to w kil ku jesz cze aka pi tach. 
Dzie le nie się pro ce sem i cięż ką pra cą sto -
ją cą za suk ce sem re du ku je za zdrość i bu -
du je kul tu rę sza cun ku. Otwar te mó wie -
nie o wy sił ku, błę dach i na uce wzmac nia 
za ufa nie i mo ty wu je in nych. Jest to 
fakt. Re gu lar ne, kon kret ne 

i kon struk tyw ne in for ma cje zwrot ne oraz 
prak ty ka do ce nia nia wzmac nia ją mo ra le. 
Do ce nia nie po win no obej mo wać za rów -
no osią gnię cia in dy wi du al ne, jak i wkład 
ze spo ło wy. To rów nież fakt. Te raz te za.  

 

Częstokroć lęk 
przed sukcesem 
materializuje się u osób 
nadmiernie empatycznych. 
Empatia w weterynarii  
jest cechą elementarną,  
lecz nadmierne 
identyfikowanie się 
z cierpieniem  
może prowadzić 
do trudnego uregulowaniu 
współodczuwania 
i wypalenia.                            
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Na le ży prak ty ko wać em pa tię z za cho wa -
niem gra nic – roz po zna wać, kie dy emo -
cje dru giej stro ny wy ma ga ją pro fe sjo nal -
nej od po wie dzi, a kie dy po trze ba też 
wspar cia w za kre sie emo cjo nal nym. Dla -
te go grun tu jąc te zę, być mo że war to by 
uzu peł nić skład ni ki lę ku przed suk ce sem 
ja ko do my ka ją ce tę opty kę – dzia ła nie/ 
wy ko ny wa nie czyn no ści.  
 

Pustka na szczycie  
(strach przed izolacją)  

 
Suk ces za wo do wy nie za wsze idzie w pa -
rze z po czu ciem sa tys fak cji. Sa mot ność 
li de rów, pre sja ocze ki wań oraz oba wa 
przed utra tą sym pa tii ze spo łu two rzą 
„pust kę na szczy cie”. Pro fi lak tycz nie trze -
ba bu do wać sieć wspar cia, dbać o rów no -
wa gę i otwar cie ko mu ni ko wać wy zwa nia 
zwią za ne z ro lą. 

Na po zio mie ba daw czym z po mo cą 
przy cho dzi Vik tor Frankl: Choć nie uży -
wał on do słow nie tej fra zy, je go kon cep cja 
„próż ni eg zy sten cjal nej” (exi sten tial va cu -
um) opi su je uczu cie bra ku sen su i ce lu 
w ży ciu, któ re mo że do tknąć każ de go, nie -
za leż nie od sta tu su ma te rial ne go czy po -
zy cji. Suk ces (szczyt) nie jest au to ma tycz -
nym wy peł nie niem tej próż ni, a czę sto ją 
na wet uwi dacz nia. Po czu cie „pust ki 
na szczy cie” czę sto po ja wia się, gdy suk ces 
zo sta je osią gnię ty, ale nie to wa rzy szy mu 

sa tys fak cja lub wspar cie. Naj waż niej sze 
wnio ski zwią za ne z tym pro ble mem:  

• Bu do wa nie wspie ra ją cej sie ci re la -
cji w ro dzi nie i w pra cy jest klu czo -
we, po nie waż mo że chro nić 
przed stra chem przed izo la cją. 
• Kon struk tyw na za zdrość mo że 

prze kształ cić za zdrość w mo ty -
wa cję do dą że nia do wła snych 
ce lów. Za zdrość nie mu si być 
de struk cyj na – mo że być sy -
gna łem aspi ra cji. Trans for ma -
cja za zdro ści po le ga na skon -
fron to wa niu jej z pla nem 
dzia ła nia: co mo gę zro bić, by 
osią gnąć po dob ne ce le? 
• Świę to wa nie i do ce nia nie 

osią gnięć swo ich i in nych jest 
klu czo we dla bu do wa nia po -
zy tyw ne go śro do wi ska pra cy. 

• Dzie le nie się oso bi sty mi hi sto -
ria mi cięż kiej pra cy i suk ce su 
mo że in spi ro wać in nych 
i zmniej szać ne ga tyw ne uczu cia. 

 

Praktyczne narzędzia  
samoregulacji emocji 
 
Pierw szym kro kiem jest pro ste na zwa nie 
sta nu („je stem sfru stro wa ny”, „czu ję smu -

tek”). Ta tech ni ka zmniej sza na tę że nie 
emo cji i otwie ra dro gę do re flek sji 
nad przy czy na mi. Za miast ob wi nia nia: 
ana li za przy czyn, plan na praw czy 
i wspar cie. Ta ka kul tu ra sprzy ja in no wa -
cji, bez pie czeń stwu pa cjen tów i do bro sta -
no wi pra cow ni ków. 

Li de rzy, któ rzy otwar cie mó wią o swo -
ich emo cjach, usta na wia ją nor my w ze -
spo le. Po ka zy wa nie, że dba nie o sie bie jest 
czę ścią pro fe sjo na li zmu, zmie nia po strze -
ga nie dba nia o wel l be ing z luk su su 
w swe go ro dza ju ko niecz ność. Pro ste ćwi -
cze nia od de cho we al bo krót kie prze rwy 
(bez czyn ność) po in ten syw nym za bie gu 
czy dzia ła niu te re no wym po ma ga ją zre -
ge ne ro wać uważ ność i ob ni żyć po ziom 
po bu dze nia. 

Głęb sze pro ble my zwią za ne z po czu -
ciem wła snej war to ści, chro nicz nym stre -
sem czy stra chem przed suk ce sem wy -
ma ga ją wspar cia spe cja li stycz ne go: 
co achin gu, te ra pii lub men to rin gu. 

Świa do me ogra ni cza nie po rów nań 
spo łecz nych (np. w me diach spo łecz no -
ścio wych) sprzy ja zdro wiu psy chicz ne -
mu. Lep szą prak ty ką jest po rów ny wa nie 
się do wła sne go wcze śniej sze go „ja”, nie 
do in nych. 

Za da wa nie so bie py tań z trzech za pre -
zen to wa nych „chec klist” (np. „Czy je stem 
przy tło czo ny?”, „Czy mój po ziom stre su 
wpły wa na pro duk tyw ność?”) uła twia 
mo ni to ro wa nie sta nu psy chicz ne go 
i szyb kie in ter we nio wa nie. 

Okre so we spraw dza nie, czy ce le są re -
ali stycz ne i czy stan dar dy nie prze ra dza -
ją się w per fek cjo nizm, chro ni przed wy -
pa le niem. 

 
 
 

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA 
Z CIAŁEM  
• „Nazwij i oddech”: po stresującym 

zdarzeniu - 60 sekund na nazwanie 
emocji i 3 głębokie oddechy. 

• „Przegląd 10/3”: 10 minut 
po procedurze (nie wcześniej  
i nie później) - 3 pytania: co poszło 
dobrze, co było trudne, co zmienić. 

• „Lista 3 zwycięstw”: codziennie 
zapisz trzy drobne sukcesy,  
by budować pozytywną bazę   
doświadczeń.                              

• Nieruminowanie porażek  - to niczego 
nie zmienia, a paraliżuje ciało. 

 

 
 
Prak tycz ny sens za rzą dza nia emo cja mi 

 
Za rzą dza nie emo cja mi i stre sem w we te -
ry na rii to nie fa na be ria czy do da tek, lecz 

ele ment pro fe sjo na li zmu. In we sty cja 
w wel l be ing przy no si kon kret ne ko rzy -
ści: lep szą ja kość opie ki nad zwie rzę ta mi, 
bar dziej sa tys fak cjo nu ją cą pra cę ze spo ło -
wą, zmniej sze nie ro ta cji per so ne lu 
i mniej sze ry zy ko błę dów. Klu czo we są 
trzy kost ki emo cjo nal ne go do mi no: roz -
po zna nie emo cji, wdro że nie pro stych 
pro to ko łów ochron nych oraz bu do wa nie 
kul tu ry wspar cia. Na wet ma łe zmia ny –  
re gu lar ne spo tka nia, na zwa nie emo cji, ce -
le bro wa nie drob nych suk ce sów – ku mu -
la tyw nie zwięk sza ją od por ność i ra dość 
z pra cy. Za rzą dza nie stre sem i emo cja mi 
w we te ry na rii wy ma ga re gu lar no ści, po -
wta rzal no ści i cier pli wo ści. Osta tecz nie, 
cho dzi o przy ję cie sta nu ta kie go, ja kim 
jest i… du mę z oso bi stych osią gnięć, co 
przy czy nia się do zdrow sze go po strze ga -
nia sie bie i za chę ca in nych do dą że nia 
do wła snych suk ce sów. Dba łość o do bro -
stan nie jest luk su sem, ale klu czo wą kom -
pe ten cją w pra cy we te ry na ryj nej. ● 

 
Sła wo mir Rajch, e -ma il: kon takt@vet2be.pl 

Sukces 
zawodowy  
nie zawsze  
idzie w parze 
z poczuciem 
satysfakcji. 
Samotność 
liderów,  
presja oczekiwań 
oraz obawa 
przed utratą 
sympatii zespołu 
tworzą „pustkę 
na szczycie”. 


