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CZY POKORA MO	E DAWA� SZCZ��CIE?  
ZWI�ZKI POKORY Z ASPIRACJAMI  

I ZADOWOLENIEM Z 	YCIA 

Pokora otwiera spojrzenie duchowe na wszystkie warto�ci �wiata. Ona zakłada, �e nie ma zasługi,  
a wszystko jest darem i cudem, powoduje, �e człowiek wszystko zdobywa.  

Pokorny – staje si� natychmiast duchowym bogaczem 
 Max Scheler 

Przeprowadzono badanie, w którym przeanalizowano zwi�zki aspiracji �yciowych i zadowolenia  
z �ycia z pokor� (rozumian� jako godzenie si� z ograniczeniami, akceptacja siebie i rzeczywisto�-
ci, brak potrzeby kontroli, wykorzystywanie pora�ek i niewywy�szanie si�). Uzyskane wyniki 
wskazały, �e pokora mo�e by� predyktorem aspiracji wewn�trznych i zadowolenia z �ycia. Ponad-
to ustalono, �e aspiracje wewn�trzne dodatnio wi��� si� z akceptacj� siebie i rzeczywisto�ci,  
a aspiracje zewn�trzne ujemnie wi��� si� z brakiem potrzeby kontroli. Dwa wymiary pokory 
– godzenie si� z ograniczeniami oraz akceptacja siebie i rzeczywisto�ci – wi��� si� dodatnio  
z zadowoleniem z �ycia.  

Słowa kluczowe: pokora, aspiracje �yciowe, zadowolenie z �ycia. 

WPROWADZENIE 

Jeden z najwi�kszych filozofów nowo�ytnych, Immanuel Kant, uwa�ał po-
kor� za cnot� wszystkich cnót (por. Grenberg, 2005). Od wieków w głównych 
nurtach religijnych – judaizmie, chrze�cija
stwie, islamie, buddyzmie – wska-
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zuje si� na pokor� jako podstawow� cech� dojrzałej duchowo�ci, która gwaran-
tuje dobre �ycie. Problem pokory jest wa�ny tak�e poza religiami, pokora odnosi 
si� do stosunku osoby do siebie i innych. W psychologii o pokorze mówi si�
w kontek�cie osi�gania dojrzało�ci przez człowieka (por. Allport, 1961; Rogers, 
1961) czy cnót, których rozwijanie prowadzi do dobrego �ycia (por. Park, Peter-
son i Seligman, 2004; Seligman, 2002). Badacze wskazuj�, �e pokora wi��e si�  
z warto�ciami religijnymi, z trafno�ci� spostrzegania siebie i innych oraz �e jest 
wa�nym elementem dobrych relacji mi�dzyludzkich (por. D�browski, 1984;  
Emmons, 1999; Emmons i Kneezel, 2005; Tangley, 2000).  

W kulturze zachodniej – kulturze konsumpcji i materializmu – wzmacnia si�
pogl�d, �e pycha (tj. wygórowane poj�cie o sobie, przesadna ambicja, miło��
własna) prowadzi w kierunku osi�gni�cia szcz��cia w �yciu. Konsumpcjonizm  
i materializm promuj� jako warto�ci władz� i hedonizm oraz materialistyczne 
cele �yciowe – sław�, bogactwo i atrakcyjno�� fizyczn�. Jak wynika z przepro-
wadzonych dotychczas bada
, d��enia do realizacji tych warto�ci i celów maj�
negatywne konsekwencje dla dobrostanu osób i społecze
stw (Górnik-Durose, 
2002; Kasser, 2002; Kasser i Ryan, 1993, 1996; por. tak�e Górnik-Durose, Mróz 
i Zawadzka, 2012). Z kolei rozwijaniu cnoty pokory sprzyjaj� warto�ci trady- 
cji i �yczliwo�ci oraz d��enia do celów zwi�zanych z duchowo�ci� (niemate-
rialistycznych) (por. Grouzet, 2005; Schwartz, 1992). Te warto�ci i cele s�  
sprzeczne z warto�ciami promowanymi przez kultur� konsumpcji i materializ-
mu. Dlatego te� pokora mo�e by� niedoceniana w �yciu jednostkowym i spo-
łecznym jako cnota maj�ca potencjał uszcz��liwiania ludzi. 

W prezentowanym badaniu postanowiono odpowiedzie� na pytania, czy – 
i w jaki sposób pokora wi��e si� z wewn�trznymi (niematerialistycznymi) i ze-
wn�trznymi (materialistycznymi) aspiracjami �yciowymi oraz z zadowoleniem  
z �ycia. Podj�ty temat nie doczekał si� wielu opracowa
. O ile autorkom wia-
domo, do tej pory przeprowadzono jedno badanie na próbie ameryka
skiej wska-
zuj�ce na istnienie zwi�zków aspiracji �yciowych z pokor� (Visser, Pozzebon, 
2013). Podobnie przeprowadzone dotychczas badania dotycz�ce zwi�zku pokory 
z dobrostanem s� nieliczne i daj� sprzeczne odpowiedzi, tj. wskazuj�, �e zwi�zek 
ten jest pozytywny (Park, Peterson i Seligman, 2004; Rowat i in., 2006) lub 
negatywny (Trzebi
ska, 2004). W dalszej cz��ci artykułu przedstawiono zało- 
�enia teoretyczne, metod�, wyniki, dyskusj� i wnioski z przeprowadzonego 
badania. 
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POKORA I DOBRE 	YCIE 

Definicje pokory  

Główn� przyczyn� nielicznych bada
 dotycz�cych pokory jest trudno��, jak�
badacze widz� w zdefiniowaniu tego poj�cia. Jednym ze sposobów zdefiniowa-
nia pokory jest okre�lanie jej za pomoc� przeciwstawnych charakterystyk, np. 
jest brakiem narcyzmu, arogancji, pychy, egoizmu (por. Exline i Geyer, 2004; 
Rowatt i in., 2006). Innym sposobem definiowania pokory jest okre�lanie jej po-
przez charakterystyki pokrewne, np. uznanie jej za cech� równowa�n� skromno-
�ci (por. Tangney, 2002; Seligman, 2002). Jeszcze innym sposobem definiowania 
jest okre�lanie, czym jest pokora. W tym nurcie badacze tak�e ró�ni� si� co do 
tego, jak pojmuj� to poj�cie. Jedni odnosz� si� do sposobu postrzegania siebie 
i przyjmuj�, �e osoba pokorna to taka, która trafnie siebie postrzega (por. Bau-
meister i Exline, 2002; Emmons, 1999), lub taka, która ma mniejsz� skłonno��
do podwy�szania swojej samooceny i stawiania siebie w lepszym �wietle (por. 
Sedekides, Gregg i Hart, 2007). W innych uj�ciach przyjmuje si�, �e pokora do-
tyczy okre�lonego charakteru relacji społecznych i wskazuje si�, �e osoba pokor-
na to taka, która opiera relacje z innymi na empatii, partnerstwie, uprzejmo�ci, 
szacunku, wdzi�czno�ci i braku ch�ci kontroli (Emmons, 2007; Exeline i Geyer, 
2004; Means i in., 1990) czy te� potrafi przyznawa� si� do bł�dów i jest otwarta 
na punkty widzenia i rady innych (Harrell i Bond, 2006) lub tak�e jest oddana  
i posłuszna Bogu (Emmons, 2003; Emmons i Kneezel, 2005; Exline i Geyer, 
2004). Badacze wskazuj� równie�, �e na pokor� składa si� akceptowany społecz-
nie sposób regulacji emocji (Davis i in., 2011).  

W zwi�zku z przypisywaniem pokorze kilku znacze
 niektórzy badacze opi-
suj� j� jako konstrukt wielowymiarowy (Emmons, 1999; Tangley, 2000). Do wy-
miarów, jakie zgodnie wyró�niaj�, zalicza si�: dystans do siebie i swoich osi�g-
ni��, godzenie si� z ograniczeniami, brak arogancji, trafn� ocen� własnych mo�-
liwo�ci, samoakceptacj�, mał� koncentracj� na sobie.  

W dotychczas prowadzonych badaniach badacze przyjmuj� najcz��ciej jedno 
z dwóch uj�� pokory, które le�y u podstawy jej pomiaru. W pierwszym uj�ciu 
pokor� widzi si� jako trafno�� postrzegania siebie, w drugim – ustosunkowanie 
do innych, charakter relacji z innymi. W przypadku pomiaru trafno�ci oceny 
własnej osoby najcz��ciej stosuje si� skale przymiotnikowe dyferencjału seman-
tycznego, na których osoba badana ocenia siebie. Wad� tych skal jest taka mo�li-
wo��, �e osoby, które nie s� pokorne, mog� ocenia� siebie lepiej, aby pokaza� si�
w lepszym �wietle, a osoby, które s� pokorne, mog� ocenia� si� gorzej, aby 
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przedstawi� siebie w sposób umiarkowany (Davis, Worthington i Hook, 2010). 
W przypadku pomiaru pokory z perspektywy charakteru relacji z innymi jednym 
ze sposobów s� pomiary oparte na samoopisach. Obejmuj� one analiz� pokory 
jako charakterystyki czy cechy osobowo�ci jednostki (por. Lee i Ashton, 2004). 
Narz�dzie zastosowane w prezentowanym badaniu dotyczy pomiaru pokory 
zgodnie z drugim uj�ciem, w oparciu o samoopis. Pokor� rozumie si� tutaj jako 
cech�, któr� mo�na rozwija� i która dotyczy ustosunkowania do siebie i innych 
osób. Polega ona na uznaniu własnej ograniczono�ci, nie wywy�szaniu si� ponad 
innych, unikaniu chwalenia si� swoimi dokonaniami, czerpaniu rado�ci z ka�dej 
chwili, przyznawaniu si� do pora�ek i efektywnego ich wykorzystania, akcepta-
cji biegu wydarze
 w swoim �yciu i zmiany tych wydarze
, kiedy mo�na co�
zmieni� na lepsze, przyj�ciem, �e człowiek nie jest w stanie kontrolowa� rzeczy-
wisto�ci i nie mo�e sterowa� działaniem otaczaj�cych go osób, �wiadomo�ci�
tego, �e nie uda si� prze�y� �ycia, unikaj�c niepowodze
 oraz bł�dów. Przeci-
wie
stwem pokory jest: zniech�cenie, rezygnacja, niepokój i brak przebaczania 
sobie popełnionych bł�dów.  

Pokora i szcz��cie  

Psychologowie nurtu humanistycznego, a nast�pnie nurtu nazwanego psy-
chologi� pozytywn�, w szczególny sposób starali si� i staraj� odpowiedzie� na 
pytanie, jakie cechy prowadz� do pełni rozwoju człowiecze
stwa i w efekcie do-
brostanu osób. W nurcie psychologii humanistycznej, w koncepcji dojrzało�ci 
osoby (1961) Allport wskazywał na cechy, które przez dzisiejszych badaczy s�
uznawane za wymiary pokory; s� to samoakceptacja, obiektywizacja samego 
siebie i realizm (por. Emmons, 1999; Tangley, 2000). Podobnie Rogers (1961), 
okre�laj�c osob� funkcjonuj�c� w pełni człowiecze
stwa, podkre�lał cechy, które 
odpowiadaj� opisowi pokory, tj. budowanie solidnego obrazu własnej osoby, ra-
cjonalne spogl�danie na to, co si� dzieje wewn�trz osoby i poza ni�.  

W nurcie psychologii pozytywnej Seligman (2002), prezentuj�c teori� auten-
tycznego szcz��cia, wskazuje, �e realizacja cnót – w tym skromno�ci i pokory – 
prowadzi do szcz��cia (por. tak�e Trzebi
ska, 2008). Seligman twierdzi, �e klu-
czowe dla spełnienia si� osoby jest dopasowanie swoich wła�ciwo�ci do otocze-
nia. Pokora pozwala pozna� i doceni� te wła�ciwo�ci (por. Park, Peterson i Selig-
man, 2004). Podobnie w koncepcjach powstałych w nurcie teorii autodeter-
minacji podkre�la si� znaczenie realizacji celów wewn�trznych, takich jak 
akceptacja siebie, rozwój osobisty, afiliacja i poczucie wspólnoty z innymi, dla 
dobrostanu. Tre�� tych celów nawi�zuje do poj�cia pokory. Celom wewn�trznym 
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przeciwstawia si� d��enie do celów zewn�trznych – bogactwa, sławy, atrakcyj-
no�ci fizycznej (Kasser i Ryan, 1993, 1996). Z bada
 przeprowadzonych w tym 
nurcie wynika, �e d��enie do realizacji celów wewn�trznych – w przeciwie
-
stwie do celów zewn�trznych – wi��e si� z mniejszym nasileniem niepokoju, 
depresji, narcyzmu i mniejszym wyst�powaniem symptomów psychosomatycz-
nych (Kasser i Ryan, 1996). W naszej rodzimej psychologii, w koncepcji dezin-
tegracji pozytywnej, D�browski (1984) wskazywał, �e osi�gni�cie dobrostanu 
wi��e si� z rozwojem na coraz wy�szym poziomie ku pełni człowiecze
stwa.  
T� pełni� człowiecze
stwa okre�laj� wła�ciwo�ci psychiczne: intelektualne, 
moralne, społeczne, estetyczne i – na najwy�szym poziomie – religijne, które 
wi��� si� z pokor�. 

Dotychczas przeprowadzono jedno badanie na temat zwi�zku aspiracji 
�yciowych z pokor�. Pokor� badano jako czynnik HH (uczciwo��-pokora) z mo-
delu osobowo�ci HEXACO-PL. Obejmuje on uczciwo��, szczero��, skromno��  
i unikanie zachłanno�ci. Uzyskane wyniki wskazały na pozytywne zwi�zki aspi-
racji wewn�trznych i negatywne aspiracji zewn�trznych z badan� pokor� (Visser 
i Pozzebon, 2013). Nieliczne s� tak�e badania analizuj�ce zwi�zki pokory z za-
dowoleniem z �ycia. W badaniu przeprowadzonym przez Park, Petersona i Se-
ligmana (2004) wskazano na pozytywne słabe korelacje pokory i skromno�ci  
z zadowoleniem z �ycia. W badaniach Trzebi
skiej sprawdzano, w jaki sposób 
nasilenie cnót – wdzi�czno�ci, miło�ci, nadziei, duchowo�ci, m�dro�ci i pokory – 
wi��e si� z wybranymi aspektami zdrowia (tj. intensywno�ci� wyst�powania 
symptomów psychopatologicznych i dobrostanem afektywnym, psychicznym  
i społecznym). W badaniu tym wykazano, �e cnoty, takie jak nadzieja i miło��, 
maj� du�y wpływ na zdrowie, podobnie jak duchowo�� i wdzi�czno�� (jednak 
ten wpływ okazał si� mniejszy ni� w przypadku nadziei i miło�ci). 

Z kolei w przypadku pokory okazało si�, �e jej wy�szy poziom wi�zał si�  
z ni�szym dobrostanem emocjonalnym i społecznym (Trzebi
ska, 2004). W ba-
daniu przeprowadzonym przez Rowatt i jej współpracowników (2006) wskazano 
na zwi�zki pokory z dobrostanem w odniesieniu do arogancji. Pokora w porów-
naniu z arogancj� wi�zała si� z wy�sz� samoocen�, wdzi�czno�ci�, ch�ci� prze-
baczania, duchowo�ci� i lepszym ogólnym zdrowiem. Ustalono te�, �e pokora 
nie wi��e si� z nisk� samoocen�, pesymizmem i depresj�. Wykazano tak�e, �e 
pomiar utajony pokory był zwi�zany z lepszymi wynikami w nauce, gdy kontro-
lowano trzy cechy badanych – narcyzm, samo�wiadomo�� i utajon� samoocen�.  

W innych badaniach sprawdzano, jakie s� korelaty pokory. Jedno z tego typu 
bada
 wykazało, �e ludzie pokorni ch�tniej wybaczaj� innym. Co wi�cej, wi�k-
sze prawdopodobie
stwo wybaczenia jest wówczas, gdy osoby, oprócz wysokich 
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wyników na skali pokory, osi�gaj� wysokie wyniki na skali duchowo�ci, czyli s�
zarówno pokorne, jak i „uduchowione” (Powers i in., 2007). W jeszcze innym 
badaniu wskazano, �e osoby o wysokim poziomie pokory ch�tniej współpracuj�
oraz ch�tniej pomagaj� innym w potrzebie ni� osoby o niskim poziomie pokory 
(Hilbig i Zettler, 2009). Udowodniono tak�e, �e osoby pokorne charakteryzuj�
si� lepsz� jako�ci� zwi�zków z innymi ni� osoby niepokorne (Peters, Rowatt  
i Johnson, 2011). Ponadto w kolejnych badaniach udało si� wykaza�, �e pokora 
pozwala przewidywa� hojno�� (Exline i Hill, 2012). Z bada
 tych wynika, �e 
ludzie pokorni – w stosunku do niepokornych – ch�tniej daj� pieni�dze na cele 
charytatywne, odpowiadaj� na pro�by zwi�zane z udziałem w badaniach nauko-
wych, daj� wi�cej pieni�dzy anonimowym osobom, s� uprzejme w takiej samej 
mierze wobec osób znajomych, jak i nieznajomych czy darczy
ców, a tak�e  
w stosunku do osób, od których nic nie otrzymały i z którymi nie maj� interesu.  

Przeprowadzono tak�e badanie, w którym starano si� dociec, z czym kojarzy 
si� pokora i jak postrzegane s� osoby, które j� przejawiaj� (Exline i Geyer, 
2004). Wi�kszo�� osób pozytywnie kojarzyła pokor� i chciała, aby ta cecha  
w wi�kszym stopniu je charakteryzowała. Osoby badane, my�l�c o pokorze, cz�-
�ciej przypominały sobie sytuacje sukcesu ni� niepowodzenia zwi�zanego z ob-
ni�eniem samooceny. Ponadto osoby badane uwa�ały, �e osoby pokorne charak-
teryzuj� si� grzeczno�ci� i dbało�ci� o innych, nie s� samolubne oraz s� inte-
ligentne i odnosz� sukces. Z kolejnych bada
 wynika, �e osoby pokorne ch�tniej 
przyjmuj� co� od innych ni� osoby niepokorne (Exline, 2012). Rezultaty tych 
bada
 wskazały, �e osoby pokorne odczuwały wi�cej wdzi�czno�ci i czuły si�
bardziej kochane w sytuacji, kiedy do�wiadczały dobroci innych (tj. otrzymy-
wały co� od innych), ni� osoby niepokorne.  

Pewne po�rednie wnioski na temat zwi�zku pokory z zadowoleniem z �ycia 
mo�na wyci�gn�� z bada
 dotycz�cych cech zwi�zanych z pokor� i jej przeciw-
stawnych.  

Na podstawie analizy cechy nawi�zuj�cej do pokory, jak� jest gotowo�� do 
samonaprawy, i cechy przeciwstawnej pokorze, jak� jest tendencja do nadu�ywa-
nia władzy, ustalono, �e gotowo�� do samonaprawy wi��e si� z podwy�szonym 
zadowoleniem z �ycia (Zawadzka i Szabowska-Walaszczyk, 2012), a tendencja 
do nadu�ywania władzy jest zwi�zana z obni�onym zadowoleniem z �ycia oraz  
– negatywnie – z preferowaniem kategorii warto�ci realizuj�cych cele wewn�trzne 
– Przekraczanie Ja (Zawadzka, S�k i Szabowska-Walaszczyk, 2013).  
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BADANIE  

Celem przeprowadzonego badania była analiza zwi�zków pokory z aspira-
cjami �yciowymi – wewn�trznymi i zewn�trznymi – oraz z zadowoleniem z �y-
cia. Ponadto miało odpowiedzie� na pytanie, czy pokora mo�e by� dobrym pre-
dyktorem aspiracji �yciowych i zadowolenia z �ycia. Badana pokora dotyczy 
stosunku do siebie i innych, co jest zgodne z tre�ci� aspiracji wewn�trznych, 
które odnosz� si� do rozwoju osobistego, akceptacji siebie, satysfakcjonuj�cych 
zwi�zków z innymi, wspólnotowo�ci (por. Kasser i Ryan, 1996). Z kolei tre��
aspiracji zewn�trznych (materialistycznych) jest przeciwstawna do analizowa-
nego tu poj�cia pokory, gdy� dotycz� one bogactwa, sławy, wizerunku, a te 
wi��� si� z poszukiwaniem aprobaty społecznej i nagród maj�cych na celu pod-
wy�szanie własnej samooceny (por. Kasser i Ryan, 1996). Odwołuj�c si� do po-
wy�szych wniosków z bada
 nad aspiracjami oraz bior�c pod uwag� wyniki 
bada
 wskazuj�cych na zwi�zki pokory (jako cechy osobowo�ci uczciwo�� – 
pokora) z aspiracjami �yciowymi (por. Visser i Pozzebon, 2013), postawiono 
dwie hipotezy: 

H 1: Pokora wi��e si� dodatnio z wewn�trznymi aspiracjami �yciowymi. 
H 2: Pokora wi��e si� ujemnie z zewn�trznymi aspiracjami �yciowymi.  
Ponadto starano si� pogł�bi� te zale�no�ci, testuj�c zało�enie, �e pokora 

mo�e stanowi� dobry predyktor aspiracji �yciowych. 
W �wietle psychologii humanistycznej i pozytywnej dobrostan jest zwi�zany 

z posiadaniem cech pokrewnych pokorze (por. Allport, 1961; Seligman, 2002).  
Z kolei badania dotycz�ce korelatów pokory wskazuj�, �e pokora ma zwi�zek  
z jako�ci� zwi�zków interpersonalnych (Peters, Rowatt i Johanson, 2011), z ch�-
ci� wybaczania (Worthngton, 1998; Powers i in., 2007), współpracy, pomocy 
innym w potrzebie (Hilbig i Zettler, 2009; LaBouff i in., 2012) oraz hojno�ci�
(Exline i Hill, 2012). Wymienione korelaty pokory wi��� si� z dobrostanem, a co 
za tym idzie – na ich podstawie w po�redni sposób mo�na zakłada� istnienie 
zwi�zku pokory z zadowoleniem z �ycia. Ponadto badania przeprowadzone do 
tej pory wskazały na pozytywne zwi�zki cnoty, pokory i skromno�ci z zadowo-
leniem z �ycia (Park, Peterson i Seligman, 2004). W odniesieniu do powy�szych 
wniosków postawiono trzeci� hipotez�: 

H 3: Pokora wi��e si� dodatnio z zadowoleniem z �ycia.  
Podobnie jak w przypadku aspiracji �yciowych, tak i tu pogł�biono analizy, 

testuj�c zało�enie, �e pokora mo�e stanowi� dobry predyktor zadowolenia  
z �ycia. 
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METODA 

Grupa badana  

Przebadano 139 osób, w wieku M = 29,53 roku (SD = 10,43), w tym 80 ko-
biet i 59 m��czyzn, z wykształceniem zawodowym (5%), �rednim (61,9%)  
i wy�szym (33,1%). Badani pochodzili z województwa pomorskiego. 

Narz�dzia i procedura  

Skala Pokory. Pomiaru pokory dokonano za pomoc� Skali Pokory autor-
stwa Zalewskiej i Zawadzkiej (por. Zalewska, 2011). Skala ta dotyczy odnosze-
nia si� do siebie i innych. Narz�dzie przygotowano w oparciu o przegl�d defini-
cji pokory zwi�zanych ze stosunkiem osoby do siebie i innych, na ich podstawie 
wygenerowano stwierdzenia, które poddano ocenie s�dziów kompetentnych,  
a nast�pnie przeprowadzono eksploracyjn� analiz� czynnikow� i analiz� rzetel-
no�ci. Uzyskany współczynnik W Kendalla �wiadczy o wysokiej zgodno�ci s�-
dziów: W = 0,897. Analiza czynnikowa (metoda: głównych składowych, rotacja: 
Varimax) wskazała na pi�� czynników, które tłumaczyły procent zmienno�ci  
w badanej próbie nast�puj�co: Czynnik 1 – akceptacja siebie i rzeczywisto�ci – 
24,1%; Czynnik 2 – godzenie si� z własnymi ograniczeniami – 9,6%; Czynnik 3 
– brak poszukiwania kontroli – 6,74%; Czynnik 4 – niewywy�szanie si� – 4,71% 
– i wykorzystywanie pora�ek do poprawy siebie – 4,18% wariancji w badanej 
próbie. Przeprowadzona analiza rzetelno�ci � Cronbacha w zbadanej grupie dla 
całej skali wyniosła: � = 0,88, a �rednia i odchylenie standardowe przedstawiały 
si� nast�puj�co: M = 4,38 (SD = 0,59). Korelacje poszczególnych czynników ze 
sob�, �rednie i odchylenia standardowe dla ka�dego z wymiarów pokory i ich 
rzetelno�ci przedstawiono w Tabeli 1.  

Tabela 1. 
Korelacje pi�ciu wymiarów pokory i ich �rednie i odchylenia standardowe 

1 2 3 4 5 M SD �

P1 – 0,53***  0,40*** 0,27** 0,30*** 4,49 1,02 0,92 

P2 0,53*** –  0,04 n.i. 0,43*** 0,48*** 5,08 0,80 0,85 

P3 0,40*** 0,04 n.i. – -0,02 n.i. 0,09 n.i. 3,67 0,97 0,77 

P4 0,27** 0,43***  -0,02 n.i. – 0,36*** 4,62 0,71 0,71 

P5 0,30*** 0,48***    0,09  0,36*** – 4,42 0,76 0,42 

Poziomy istotno�ci statystycznej *-0,05, **-0,01, ***-0,001; P1 – godzenie si� z ograniczeniami,  
P2 – akceptacja siebie i rzeczywisto�ci, P3 – brak potrzeby kontroli, P4 – wykorzystywanie pora�ek do poprawy 
siebie, P5 – niewywy�szanie si�



CZY POKORA MO	E DAWA� SZCZ��CIE?

�
423

REGISTRATION FORM Strona 423 

Jak wynika z Tabeli 1, rzetelno�� badanych skal była zadowalaj�ca, oprócz 
skali „niewywy�szanie si�”. Dlatego pomini�to t� skal� w szczegółowych anali-
zach w ramach prezentowanego badania. Podsumowuj�c przedstawione wy�ej 
wyniki, Skala Pokory spełnia podstawowe wymagania zwi�zane z trafno�ci� we-
wn�trzn� i rzetelno�ci� narz�dzia.  

Na Skal� Pokory składa si� 49 stwierdze
, które tworz� pi�� wymiarów  
pokory. S� nimi: 1. Godzenie si� z ograniczeniami (np. Chciałbym wiele zmieni�  
w moim �yciu, Ci��ko mi si� pogodzi� z bł�dami, które popełniam); 2. Akceptacja 
siebie i rzeczywisto�ci (np. W moim �yciu dobrze si� układa, Akceptuj� bieg 
wydarze� w moim �yciu); 3. Brak potrzeby kontroli (np. Lubi�, jak inni robi� to, 
czego ja chc�, Lubi� sytuacje, w których mam kontrol�); 4. Wykorzystywanie 
pora�ek do poprawy siebie (np. Nie załamuj� si� niepowodzeniami, Nawet je�li 
co� mi nie wychodzi, to nie zamartwiam si� tym); 5. Niewywy�szanie si� (np.
Lubi� si� wywy�sza� ponad innych, Jestem raczej skromn� osob�). Odpowiedzi 
na pytania zwi�zane ze Skal� Pokory badani zaznaczaj� na 7-stopniowej skali, 
gdzie 1 oznacza: „zdecydowanie mnie nie opisuje”, a 7 – „zdecydowanie mnie 
opisuje”.  

Indeks aspiracji �yciowych. Pomiaru aspiracji dokonano przy u�yciu In-
deksu Aspiracji 	yciowych (Aspiration Index, autorstwa Kassera i Ryana, 1996; 
tłum. Duda, 2009, polska adaptacja Zawadzka, Duda, Rymkiewicz, Kondrato-
wicz-Nowak, 2013). Kwestionariusz składa si� z 35 celów, dotycz�cych 7 aspira-
cji �yciowych (trzech zewn�trznych i trzech wewn�trznych oraz aspiracji 
dotycz�cych zdrowia). Aspiracje te to: bogactwo/aspiracje finansowe (np. cel 
�yciowy: by� zamo�nym), sława/uznanie (cel �yciowy: by moje nazwisko było 
znane przez wielu ludzi), wizerunek/atrakcyjno�� fizyczna (cel �yciowy: skutecz-
nie ukrywa� oznaki starzenia si�), rozwój osobisty (cel �yciowy: dorosn�� i na-
uczy� si� nowych rzeczy), zwi�zki z innymi (cel �yciowy: mie� dobrych przyja-
ciół, na których mog� liczy�), wspólnotowo�� (cel �yciowy: pracowa� nad lep-
szym bytem dla społecze�stwa) i zdrowie (cel �yciowy: by� zdrowym fizycznie). 
Badani ustosunkowuj� si� do ka�dego z celów, odpowiadaj�c na trzy pytania, 
posługuj�c si� przy tym 7-stopniow� skal�. Pytanie pierwsze odnosi si� do tego, 
jak wa�ny jest dla ciebie dany cel (od 1 – „w ogóle nie jest wa�ny” do 7 – 
„bardzo wa�ny”). Pytanie drugie brzmi, na ile prawdopodobne jest, �e osi�g-
niesz ten cel w przyszło�ci (od 1 – „w ogóle nie jest prawdopodobne” do 7 – 
„bardzo prawdopodobne”). Pytanie trzecie dotyczy tego, jak du�o z tego celu 
udało ci si� ju� osi�gn�� (od 1 – „w ogóle nie” do 7 – „bardzo du�o”). 
Rzetelno�ci dla ka�dej z badanych aspiracji �yciowych były wysokie i wynosiły 
od � = 0,84 do � = 0,93 (por. Tabela 2). �rednie dla poszczególnych aspiracji 
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przedstawiały si� nast�puj�co: osoby badane najwy�ej ceniły aspiracje dotycz�ce 
zwi�zków z innymi i zdrowia, a najni�ej – sławy (por. Tabela 2). 

Drabina Cantrila. Do pomiaru poziomu zadowolenia z �ycia zastosowano 
Drabin� Cantrila (Cantril’s Self-Anchoring Scale, 1965, w adaptacji Czapi
-
skiego, 1992). Narz�dzie to składa si� z jednego pytania, którego skala odpowie-
dzi zaprezentowana jest w formie graficznej przedstawiaj�cej drabin�. Badani 
odnosz� si� do pytania o zadowolenie z �ycia, zaznaczaj�c odpowied� w prze-
dziale od 0 („najgorsze �ycie, jakiego mógłbym si� spodziewa�”) do 10 („najlep-
sze �ycie, jakiego mógłbym si� spodziewa�”). Narz�dzie pozwala równie� uzy-
ska� informacj� o zadowoleniu z �ycia w przeszło�ci oraz o przewidywanym 
przez respondenta poziomie zadowolenia w przyszło�ci za pomoc� kolejnych 
czterech pyta
. W badanej grupie �rednia odpowiedzi na pytanie o ogólne 
zadowolenie z obecnego �ycia wyniosła: M = 6,44 (SD = 1,41). Analiza rzetelno-
�ci dla całej Drabiny Cantrila (pi�ciu pyta
) wskazała na wynik � = 0,55.  
W zwi�zku z niezadowalaj�c� rzetelno�ci� zsumowanych skal Drabiny Cantrila 
w badaniu wła�ciwym wykorzystano pytanie – podstawow� skal� Cantrila, tj. 
ocen� obecnego �ycia na skali od 0 („najgorsze �ycie, jakiego mógłbym si� spo-
dziewa�”) do 10 („najlepsze �ycie, jakiego mógłbym si� spodziewa�”). 

Procedura. Badani, pojedynczo lub w małych grupach (do pi�ciu osób), 
odpowiadali na pytania kwestionariuszy w nast�puj�cej kolejno�ci: Indeks 
Aspiracji 	yciowych, Drabina Cantrila, Skala Pokory.  

WYNIKI 

Zwi�zki pokory z aspiracjami �yciowymi 

W celu zweryfikowania postawionych hipotez w pierwszym rz�dzie 
przeanalizowano zwi�zki ka�dej z aspiracji z ka�dym z wymiarów pokory. Prze-
prowadzona analiza r Pearsona wskazała na istotne statystycznie korelacje testo-
wanych wymiarów pokory z badanymi aspiracjami. Dwa wymiary pokory  
– godzenie si� z ograniczeniami oraz akceptacja siebie i rzeczywisto�ci – korelo-
wały dodatnio z aspiracjami dotycz�cymi rozwoju osobistego, zwi�zków z in-
nymi i zdrowia (por. Tabela 2). Wymiar pokory – wykorzystywanie pora�ek do 
poprawy siebie – wi�zał si� dodatnio z aspiracjami odnosz�cymi si� do zdrowia. 
Z kolei wymiar pokory – brak kontroli – korelował ujemnie z aspiracjami doty-
cz�cymi bogactwa i wizerunku (por. Tabela 2). Uzyskany wynik wskazuje, �e im 
w wi�kszym stopniu osoby opisywały siebie jako godz�ce si� z ograniczeniami 
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oraz akceptuj�ce siebie i rzeczywisto��, tym bardziej ceniły aspiracje wewn�trz-
ne: rozwój osobisty i zwi�zki z innymi. Natomiast im bardziej opisywały siebie 
jako nied���ce do kontroli nad innymi, tym mniej ceniły aspiracje zewn�trzne: 
bogactwo i wizerunek. Co ciekawe, im w wi�kszym stopniu osoby opisywały 
siebie jako godz�ce si� z ograniczeniami, akceptuj�ce siebie i rzeczywisto�� oraz 
wykorzystuj�ce pora�ki do poprawy siebie, tym bardziej ich aspiracje wi�zały 
si� ze zdrowiem. Podsumowuj�c, otrzymane wyniki korelacji wskazuj�, �e hipo-
teza H 1 si� potwierdziła: dwa wymiary pokory – godzenie si� z ograniczeniami 
oraz akceptacja siebie i rzeczywisto�ci – wi�zały si� dodatnio z aspiracjami 
wewn�trznymi. Podobnie potwierdziła si� hipoteza H 2. Wymiar pokory – brak 
potrzeby kontroli – wi�zał si� ujemnie z aspiracjami zewn�trznymi.  

Tabela 2. 
Korelacje badanych wymiarów pokory z aspiracjami �yciowymi oraz �rednie, odchylenia 
standardowe i rzetelno�� dla aspiracji �yciowych 

P1 P2 P3 P4 M SD �
A1 -0,31*** 3,83 1,00 0,91 
A2 2,51 1,12 0,93 

A3 -0,22** 3,91 1,08 0,91 

A4 0,25** 0,33*** 5,19 0,75 0,84 

A5 0,26** 0,36*** 5,44 0,87 0,89 

A6 4,15 1,00 0,91 

A7 0,21* 0,29*** 0,23** 5,36 0,82 0,91 

Poziomy istotno�ci statystycznej *-0,05, **-0,01, ***-0,001; P1 – godzenie si� z ograniczeniami,  
P2 – akceptacja siebie i rzeczywisto�ci, P3 – brak potrzeby kontroli, P4 – wykorzystywanie pora�ek do popra-
wy siebie, A1 – bogactwo, A2 – sława, A3 – wizerunek, A4 – rozwój osobisty, A5 – zwi�zki z innymi,  
A6 – wspólnotowo��, A7 – zdrowie 

Zgodnie z przyj�tym zało�eniem sprawdzono, w jakim stopniu pokora mo�e 
stanowi� dobry predyktor testowanych aspiracji �yciowych – wewn�trznych  
i zewn�trznych. Zsumowano wyniki trzech aspiracji (rozwój osobisty, zwi�zki  
z innymi i wspólnotowo��) i utworzono zmienn� – aspiracje wewn�trzne, po 
czym przeprowadzono analiz� regresji liniowej (metoda wprowadzania). Po stro-
nie zmiennych niezale�nych wprowadzono: płe�, wiek i pokor� (tj. zsumowany 
wynik pi�ciu wymiarów pokory). Testowany model okazał si� istotny statystycz-
nie: R = 0,38, R² = 0,14, F(3, 135) = 7,38, p < 0,001. Uzyskano istotne współ-
czynniki cz�stkowe analizy regresji w przypadku pokory (	 = 0,29, t = 3,60,  
p < 0,001) i płci (	 = -0,26, t = -3,22, p < 0,01). Wynik ten oznacza, �e aspiracje 
wewn�trzne wi�zały si� pozytywnie z pokor� oraz charakteryzowały bardziej 
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m��czyzn ni� kobiety w badanej próbie. Aby pogł�bi� prowadzone analizy, 
w dalszej kolejno�ci sprawdzono, jak aspiracje wewn�trzne wi��� si� z czterema 
badanymi wymiarami pokory, tj. godzeniem si� z ograniczeniami oraz akceptacj�
siebie i rzeczywisto�ci, brakiem potrzeby kontroli i wykorzystywaniem pora�ek 
do poprawy siebie (ze wzgl�du na nisk� rzetelno�� wył�czono z pomiaru wymiar 
wywy�szania si�). Testowany model analizy regresji okazał si� istotny: R = 0,30, 
R² = 0,09, F(4, 134) = 3,27, p < 0,01. Analiza regresji wskazała na istotny współ-
czynnik 	 w przypadku wymiaru pokory – akceptacja siebie i rzeczywisto�ci  
(	 = 0,25, t = 2,33, p < 0,05).  

Nast�pnie zsumowano wyniki dla aspiracji (bogactwo, sława i wizerunek)  
i utworzono zmienn� zale�n� – aspiracje zewn�trzne, po czym przeprowadzono 
analiz� regresji (metoda wprowadzania), gdzie zmiennymi niezale�nymi były 
płe�, wiek i pokora. Model ten był statystycznie nieistotny (F < 1, n.i.). W dal-
szej kolejno�ci do modelu regresji liniowej, gdzie zmiennymi niezale�nymi były 
cztery wymiary pokory, wprowadzono zmienn� zale�n� – aspiracje zewn�trzne. 
Testowany model okazał si� istotny statystycznie: R = 0,26, R² = 0,07, F(4, 134) 
= 2,47, p < 0,01. Istotny współczynnik 	 uzyskano dla braku potrzeby kontroli  
(	 = -0,27, t = -2,88, p < 0,01). W oparciu o przedstawione wyniki analizy 
regresji mo�na tak�e przyj�� – zgodnie z zało�eniem – �e pokora stanowi pre-
dyktor badanych aspiracji �yciowych. 

Zwi�zki pokory z zadowoleniem z �ycia 

Na pocz�tku przeanalizowano korelacj� ka�dego z wymiarów pokory z zado-
woleniem z �ycia. Na podstawie przeprowadzonej analizy r Pearsona ustalono 
istotn� dodatni� korelacj� pomi�dzy dwoma wymiarami pokory: godzeniem si�  
z ograniczeniami (r = 0,38, p < 0,001) oraz akceptacj� siebie i rzeczywisto�ci  
(r = 0,41, p < 0,001) a zadowoleniem z �ycia, co oznacza, �e im wy�ej osoby 
oceniały siebie na tych wymiarach pokory, tym bardziej były zadowolone  
z �ycia. Wynik ten jest zgody z hipotez� H 3 i dowodzi zakładanych zwi�zków 
pokory z zadowoleniem z �ycia. 

W celu ustalenia, czy na podstawie pokory mo�na przewidywa� zadowolenie 
z �ycia, przeprowadzono analiz� regresji. Zastosowano model analizy regresji li-
niowej (metoda wprowadzania). Zmiennymi niezale�nymi były: płe�, wiek i po-
kora (tj. zsumowana warto�� wszystkich wymiarów pokory), a zmienn� zale�n�
– poziom ogólnego zadowolenia z �ycia. Testowany model okazał si� istotny 
statystycznie: R = 0,41, R² = 0,16, F(4, 138) = 8,63, p < 0,001. Istotny współ-
czynnik 	 zaobserwowano w przypadku pokory (	 = 0,40, t = 4,94, p < 0,001). 
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Uzyskany wynik oznacza, �e pokora wi��e si� pozytywnie z zadowoleniem  
z �ycia i mo�e stanowi� dobry jego predyktor.  

Aby zgł�bi� badane zwi�zki, w dalszej kolejno�ci prze�ledzono – za pomoc�
analizy regresji – zale�no�ci mi�dzy zadowoleniem z �ycia a czterema badanymi 
wymiarami pokory. Testowany model okazał si� istotny statystycznie: R = 0,40,  
R² = 0,22, F(4,131) = 9,33, p < 0,001. Istotne współczynniki 	 uzyskano dla 
dwóch wymiarów pokory – godzenie si� z ograniczeniami (	 = 0,29, t = 2,81,  
p < 0,01) oraz akceptacja siebie i rzeczywisto�ci (	 = 0,31, t = 3,11, p = 0,01). 
W ten sposób ustalono, �e te dwa wymiary w najwi�kszym stopniu tłumacz�
zwi�zek pokory zadowoleniem z �ycia. Współczynniki 	 dla pozostałych wymia-
rów pokory były nieistotne statystycznie.  

DYSKUSJA WYNIKÓW I WNIOSKI 

Uzyskane wyniki wskazały, �e zarówno pokora, jak i jej wyró�nione wy-
miary maj� zwi�zek z wewn�trznymi aspiracjami �yciowymi. Ustalono, �e im 
wy�szy jest poziom pokory na wymiarach godzenie si� z ograniczeniami oraz 
akceptacja siebie i rzeczywisto�ci, tym wy�szy jest poziom aspiracji wewn�trz-
nych (zwi�zki z innymi i rozwój osobisty). Wskazano równie�, �e badana tu po-
kora oraz płe� mog� by� predyktorami aspiracji wewn�trznych. Pokora nie 
stanowiła predyktora aspiracji zewn�trznych, jednak�e w przeprowadzonym 
badaniu wykazano negatywny zwi�zek aspiracji zewn�trznych z jednym z jej 
wymiarów, dotycz�cym braku potrzeby kontroli. Omawiany wymiar pokory od-
nosi si� do stosunku osoby do posiadania władzy nad innymi i wpływu na 
zdarzenia. 

 W ten sposób nawi�zuje do wniosków z bada
 wykazuj�cych zwi�zki 
aspiracji zewn�trznych z warto�ci� władzy (por. Zawadzka, 2008, 2013). Otrzy-
many rezultat mo�e wskazywa�, �e brak potrzeby kontroli obni�a ukierunkowa-
nie osób na aspiracje zewn�trzne – materialistyczne. Uzyskane wyniki dotycz�ce 
aspiracji �yciowych nawi�zuj� do bada
 poprzedników, w których wykazano 
pozytywne zwi�zki pokory (rozumianej jako uczciwo��, szczero��, unikanie 
zachłanno�ci i skromno��) z aspiracjami wewn�trznymi oraz negatywne z aspira-
cjami zewn�trznymi (Visser i Pozzebon, 2013). Stwierdzone tu zale�no�ci bada-
nej pokory i aspiracji �yciowych s� słabsze ni� w badaniach poprzedników, co 
oznacza, �e nale�y je interpretowa� z pewn� ostro�no�ci�.  

Z zaprezentowanych w artykule bada
 wynika, �e pokora jest dobrym pre-
dyktorem zadowolenia z �ycia. Wcze�niejsze badania (por. Park, Peterson, Selig-
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man, 2004) wykazywały pozytywne zwi�zki cechy pokory-skromno�ci z zado-
woleniem z �ycia. Zgodno�� obydwu wyników wzmacnia pogl�d, �e pokora 
mo�e uszcz��liwia� ludzi. Przeprowadzone analizy dowiodły równie�, �e dwa 
w�ród czterech analizowanych wymiarów pokory – godzenie si� z ogranicze-
niami oraz akceptacja siebie i rzeczywisto�ci – w istotny statystycznie sposób 
tłumacz� poziom zadowolenia z �ycia. Omawiane wymiary pokory nawi�zuj� do 
cech, które stanowi� o dojrzało�ci osoby (por. Allport, 1961), a jej osi�gni�cie 
prowadzi do dobrostanu. Baumeister i Exline (2002) wskazuj�, �e pokora (zapo-
mnienie o własnym Ja) redukuje zachowania, które wi��� si� z przymusem 
podkre�lania własnej wa�no�ci i posiadania racji. Akceptacja siebie i rzeczy-
wisto�ci oraz godzenie si� z ograniczeniami mog� podwy�sza� dobrostan, gdy�
chroni� przed nadmiernymi ambicjami, porównywaniem si� z innymi i d��eniem 
do maksymalizacji osi�gni�� (por. Tangney, 2000). Z bada
 Schwartza i Warda 
(2007) wynika, �e ludzie, którzy d��� do osi�gania maksymalnych rezultatów 
własnych działa
 (maksymali�ci), najłatwiej popadaj� w depresj�. W zapre-
zentowanym tu badaniu wykazano zwi�zek pokory z aspiracjami dotycz�cymi 
zdrowia, co mo�e dowodzi�, �e pokora sprzyja zachowaniu zdrowia, które 
stanowi wa�ny element dobrostanu człowieka.  

Tak jak wskazano w artykule, definiowanie poj�cia pokory jest wyzwaniem 
dla badaczy (por. cz��� dotycz�c� poj�cia pokory), st�d uzyskane tu wyniki ba-
da
 nad pokor� trzeba interpretowa�, uwzgl�dniaj�c ich ograniczenia. Pewnym 
ograniczeniem prezentowanego tu badania jest to, �e zastosowana Skala Pokory 
w małym stopniu obejmuje wymiar trafno�ci spostrzegania siebie. W kolejnych 
badaniach wskazane byłoby uzupełnienie analiz o skal� trafno�ci oceny własnej 
osoby. Warto jednak doda�, �e zastosowana skala stanowi now� propozycj� po-
miaru pokory, nawi�zuj�c� do uj�� pokory z perspektywy relacji z innymi (por. 
Emmons, 1999; Tangney, 2000). Ponadto pewnym ograniczeniem zaprezentowa-
nego badania mo�e by� zbyt prosty pomiar zadowolenia z �ycia. Zsumowany 
wynik skal Drabiny Cantrila osi�gn�ł nisk� rzetelno��, dlatego te� wykorzystano 
jedn� skal� ogólnego zadowolenia na Drabinie Cantrila. W przyszło�ci wa�ne 
byłoby sprawdzenie, czy i w jaki sposób pokora tłumaczy inne miary dobrostanu, 
np. satysfakcj� z �ycia, samorealizacj�, poziom l�ku czy niepokoju. Jak wynika 
z bada
, cech� kojarzon� z pokor� s� osi�gni�cia i zdolno�ci osoby (por. Exline, 
i Geyer, 2004). Zatem warto zbada�, czy osi�gni�cia i sukcesy w �yciu mediuj�
zwi�zek mi�dzy pokor� i zadowoleniem z �ycia.  

Badanie zaprezentowane w tym artykule wpisuje si� w nurt bada
 dotycz�-
cych dobrego �ycia, tj. szcz��liwego i zgodnego ze standardami. Kultura indywi-
dualizmu, konsumpcji i efektywno�ci, w której �yjemy, podkre�la znaczenie war-
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to�ci i d��e
 przeciwnych pokorze. Co wi�cej, promowane aspiracje zewn�trzne 
przysłaniaj� cele wewn�trzne, które prowadz� do dobrostanu (por. Kasser, 2002; 
Kasser i Ryan, 1993, 1996). Uzyskane w prezentowanym badaniu wyniki wska-
zuj�, �e typy d��e
, zwane zewn�trznymi, negatywnie wi��� si� z pokor�, a po-
kora wi��e si� pozytywnie z d��eniami wewn�trznymi i mo�e stanowi� spo-
sobno�� podwy�szania zadowolenia z �ycia. Warto zatem bra� pod uwag�, �e 
rozwijanie cnoty pokory mo�e stanowi� sposobno�� osi�gania dobrostanu. 
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