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CZY POKORA MOZE DAWAC SZCZESCIE?
ZWIAZKI POKORY Z ASPIRACJAMI
1 ZADOWOLENIEM Z ZYCIA

Pokora otwiera spojrzenie duchowe na wszystkie wartosci Swiata. Ona zaklada, Zze nie ma zashugi,
a wszystko jest darem i cudem, powoduje, ze cztowiek wszystko zdobywa.

Pokorny — staje si¢ natychmiast duchowym bogaczem

Max Scheler

Przeprowadzono badanie, w ktdorym przeanalizowano zwiazki aspiracji zyciowych i zadowolenia
z zycia z pokora (rozumiang jako godzenie si¢ z ograniczeniami, akceptacja siebie i rzeczywistos-
ci, brak potrzeby kontroli, wykorzystywanie porazek i niewywyzszanie si¢). Uzyskane wyniki
wskazaty, ze pokora moze by¢ predyktorem aspiracji wewngtrznych i zadowolenia z zycia. Ponad-
to ustalono, ze aspiracje wewnetrzne dodatnio wigza si¢ z akceptacja siebie i rzeczywistosci,
a aspiracje zewng¢trzne ujemnie wigza si¢ z brakiem potrzeby kontroli. Dwa wymiary pokory
— godzenie si¢ z ograniczeniami oraz akceptacja siebie i rzeczywistosci — wigza si¢ dodatnio
z zadowoleniem z zycia.

Stowa kluczowe: pokora, aspiracje zyciowe, zadowolenie z zycia.

WPROWADZENIE

Jeden z najwigkszych filozofow nowozytnych, Immanuel Kant, uwazat po-
korg za cnote wszystkich cndt (por. Grenberg, 2005). Od wiekow w gtéwnych
nurtach religijnych — judaizmie, chrzescijanstwie, islamie, buddyzmie — wska-
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zuje si¢ na pokore jako podstawowa ceche dojrzatej duchowosci, ktoéra gwaran-
tuje dobre zycie. Problem pokory jest wazny takze poza religiami, pokora odnosi
si¢ do stosunku osoby do siebie i innych. W psychologii o pokorze méwi si¢
w kontekscie osiggania dojrzatosci przez cztowieka (por. Allport, 1961; Rogers,
1961) czy cnét, ktérych rozwijanie prowadzi do dobrego zycia (por. Park, Peter-
son i Seligman, 2004; Seligman, 2002). Badacze wskazuja, ze pokora wigze si¢
z warto$ciami religijnymi, z trafnoscig spostrzegania siebie i innych oraz ze jest
waznym elementem dobrych relacji miedzyludzkich (por. Dgbrowski, 1984;
Emmons, 1999; Emmons i Kneezel, 2005; Tangley, 2000).

W kulturze zachodniej — kulturze konsumpcji i materializmu — wzmacnia si¢
poglad, ze pycha (tj. wygdrowane pojecie o sobie, przesadna ambicja, mitos¢
wlasna) prowadzi w kierunku osiagnigcia szczg¢scia w zyciu. Konsumpcjonizm
1 materializm promujg jako wartosci wladze i hedonizm oraz materialistyczne
cele zyciowe — stawe, bogactwo i atrakcyjnos¢ fizyczng. Jak wynika z przepro-
wadzonych dotychczas badan, dgzenia do realizacji tych wartosci i celow majg
negatywne konsekwencje dla dobrostanu osob i spoteczenstw (Gornik-Durose,
2002; Kasser, 2002; Kasser i Ryan, 1993, 1996; por. takze Gérnik-Durose, Mréz
i Zawadzka, 2012). Z kolei rozwijaniu cnoty pokory sprzyjaja wartosci trady-
cji 1 zyczliwosci oraz dazenia do celow zwigzanych z duchowos$cia (niemate-
rialistycznych) (por. Grouzet, 2005; Schwartz, 1992). Te wartosci i cele sa
sprzeczne z warto$ciami promowanymi przez kultur¢ konsumpcji i materializ-
mu. Dlatego tez pokora moze by¢ niedoceniana w zyciu jednostkowym i spo-
lecznym jako cnota majgca potencjal uszczgsliwiania ludzi.

W prezentowanym badaniu postanowiono odpowiedzie¢ na pytania, czy —
i w jaki sposdb pokora wigze si¢ z wewngtrznymi (niematerialistycznymi) i ze-
wnetrznymi (materialistycznymi) aspiracjami zyciowymi oraz z zadowoleniem
z zycia. Podjety temat nie doczekat si¢ wielu opracowan. O ile autorkom wia-
domo, do tej pory przeprowadzono jedno badanie na probie amerykanskiej wska-
zujace na istnienie zwigzkow aspiracji zyciowych z pokorg (Visser, Pozzebon,
2013). Podobnie przeprowadzone dotychczas badania dotyczace zwigzku pokory
z dobrostanem sg nicliczne i daja sprzeczne odpowiedzi, tj. wskazujg, ze zwigzek
ten jest pozytywny (Park, Peterson i Seligman, 2004; Rowat i in., 2006) lub
negatywny (Trzebinska, 2004). W dalszej czesci artykutu przedstawiono zato-
zenia teoretyczne, metodg, wyniki, dyskusje 1 wnioski z przeprowadzonego
badania.
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POKORA I DOBRE ZYCIE

Definicje pokory

Gtowng przyczyng nielicznych badan dotyczacych pokory jest trudno$é, jaka
badacze widza w zdefiniowaniu tego pojecia. Jednym ze sposobow zdefiniowa-
nia pokory jest okreslanie jej za pomocg przeciwstawnych charakterystyk, np.
jest brakiem narcyzmu, arogancji, pychy, egoizmu (por. Exline i Geyer, 2004;
Rowatt i in., 2006). Innym sposobem definiowania pokory jest okreslanie jej po-
przez charakterystyki pokrewne, np. uznanie jej za ceche rownowazng skromno-
sci (por. Tangney, 2002; Seligman, 2002). Jeszcze innym sposobem definiowania
jest okreslanie, czym jest pokora. W tym nurcie badacze takze rdznig si¢ co do
tego, jak pojmuja to pojecie. Jedni odnoszg si¢ do sposobu postrzegania siebie
1 przyjmuja, ze osoba pokorna to taka, ktora trafnie siebie postrzega (por. Bau-
meister i Exline, 2002; Emmons, 1999), lub taka, ktéra ma mniejsza sktonnos¢
do podwyzszania swojej samooceny i stawiania siebie w lepszym swietle (por.
Sedekides, Gregg i Hart, 2007). W innych ujeciach przyjmuje si¢, ze pokora do-
tyczy okreslonego charakteru relacji spotecznych i wskazuje si¢, ze osoba pokor-
na to taka, ktdra opiera relacje z innymi na empatii, partnerstwie, uprzejmosci,
szacunku, wdzigcznosci 1 braku checi kontroli (Emmons, 2007; Exeline i Geyer,
2004; Means i in., 1990) czy tez potrafi przyznawac si¢ do bledow i jest otwarta
na punkty widzenia i rady innych (Harrell i Bond, 2006) lub takze jest oddana
i postuszna Bogu (Emmons, 2003; Emmons i Kneezel, 2005; Exline i Geyer,
2004). Badacze wskazuja rowniez, ze na pokore sktada si¢ akceptowany spotecz-
nie sposdb regulacji emocji (Davis i in., 2011).

W zwigzku z przypisywaniem pokorze kilku znaczen niektorzy badacze opi-
suja ja jako konstrukt wielowymiarowy (Emmons, 1999; Tangley, 2000). Do wy-
miardw, jakie zgodnie wyrozniajg, zalicza si¢: dystans do siebie i swoich osigg-
ni¢¢, godzenie si¢ z ograniczeniami, brak arogancji, trafng oceng wlasnych moz-
liwosci, samoakceptacje, matg koncentracje na sobie.

W dotychczas prowadzonych badaniach badacze przyjmujg najczgsciej jedno
z dwéch ujeé pokory, ktore lezy u podstawy jej pomiaru. W pierwszym ujeciu
pokore widzi si¢ jako trafno$¢ postrzegania siebie, w drugim — ustosunkowanie
do innych, charakter relacji z innymi. W przypadku pomiaru trafnosci oceny
wlasnej osoby najczgsciej stosuje si¢ skale przymiotnikowe dyferencjatu seman-
tycznego, na ktorych osoba badana ocenia siebie. Wada tych skal jest taka mozli-
wos¢, ze osoby, ktore nie sg pokorne, moga oceniaé siebie lepiej, aby pokazaé si¢
w lepszym s$wietle, a osoby, ktore sa pokorne, moga ocenia¢ si¢ gorzej, aby
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przedstawi¢ siebie w sposdb umiarkowany (Davis, Worthington i Hook, 2010).
W przypadku pomiaru pokory z perspektywy charakteru relacji z innymi jednym
ze sposobOw sg pomiary oparte na samoopisach. Obejmujg one analiz¢ pokory
jako charakterystyki czy cechy osobowosci jednostki (por. Lee i Ashton, 2004).
Narzedzie zastosowane w prezentowanym badaniu dotyczy pomiaru pokory
zgodnie z drugim ujgciem, w oparciu o samoopis. Pokore rozumie si¢ tutaj jako
ceche, ktorg mozna rozwijac i ktora dotyczy ustosunkowania do siebie i1 innych
0s6b. Polega ona na uznaniu wlasnej ograniczonos$ci, nie wywyzszaniu si¢ ponad
innych, unikaniu chwalenia si¢ swoimi dokonaniami, czerpaniu radosci z kazdej
chwili, przyznawaniu si¢ do porazek i efektywnego ich wykorzystania, akcepta-
cji biegu wydarzen w swoim zyciu 1 zmiany tych wydarzen, kiedy mozna co$
zmieni¢ na lepsze, przyjeciem, ze czlowiek nie jest w stanie kontrolowaé rzeczy-
wistosci 1 nie moze sterowac dziataniem otaczajacych go oséb, $wiadomoscia
tego, ze nie uda si¢ przezy¢ zycia, unikajac niepowodzen oraz bleddéw. Przeci-
wienstwem pokory jest: zniechgcenie, rezygnacja, niepokdj i brak przebaczania
sobie popetnionych bigdow.

Pokora i szczescie

Psychologowie nurtu humanistycznego, a nastgpnie nurtu nazwanego psy-
chologia pozytywna, w szczegdlny sposob starali si¢ i staraja odpowiedzie¢ na
pytanie, jakie cechy prowadza do pelni rozwoju czlowieczenstwa i w efekcie do-
brostanu osob. W nurcie psychologii humanistycznej, w koncepcji dojrzatosci
osoby (1961) Allport wskazywat na cechy, ktore przez dzisiejszych badaczy sa
uznawane za wymiary pokory; sa to samoakceptacja, obiektywizacja samego
siebie i realizm (por. Emmons, 1999; Tangley, 2000). Podobnie Rogers (1961),
okreslajac osobg funkcjonujgca w pelni cztowieczenstwa, podkreslat cechy, ktore
odpowiadaja opisowi pokory, tj. budowanie solidnego obrazu wtasnej osoby, ra-
cjonalne spogladanie na to, co si¢ dzieje wewnatrz osoby i poza nig.

W nurcie psychologii pozytywnej Seligman (2002), prezentujac teori¢ auten-
tycznego szczgscia, wskazuje, ze realizacja cndt — w tym skromnosci i pokory —
prowadzi do szczgscia (por. takze Trzebinska, 2008). Seligman twierdzi, ze klu-
czowe dla spelienia si¢ osoby jest dopasowanie swoich wlasciwosci do otocze-
nia. Pokora pozwala poznac i docenié¢ te wlasciwosci (por. Park, Peterson i Selig-
man, 2004). Podobnie w koncepcjach powstalych w nurcie teorii autodeter-
minacji podkresla si¢ znaczenie realizacji celow wewnetrznych, takich jak
akceptacja siebie, rozwdj osobisty, afiliacja i poczucie wspdlnoty z innymi, dla
dobrostanu. Tres¢ tych celow nawigzuje do pojecia pokory. Celom wewnetrznym
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przeciwstawia si¢ dazenie do celow zewngtrznych — bogactwa, stawy, atrakcyj-
nosci fizycznej (Kasser i Ryan, 1993, 1996). Z badan przeprowadzonych w tym
nurcie wynika, ze dazenie do realizacji celow wewngtrznych — w przeciwien-
stwie do celdow zewnetrznych — wigze si¢ z mniejszym nasileniem niepokoju,
depresji, narcyzmu i mniejszym wystegpowaniem symptomow psychosomatycz-
nych (Kasser i Ryan, 1996). W naszej rodzimej psychologii, w koncepcji dezin-
tegracji pozytywnej, Dabrowski (1984) wskazywal, ze osiggnigcie dobrostanu
wigze si¢ z rozwojem na coraz wyzszym poziomie ku pelni czlowieczenstwa.
Te peli¢ cztowieczenstwa okreslaja wiasciwosci psychiczne: intelektualne,
moralne, spoteczne, estetyczne i — na najwyzszym poziomie — religijne, ktore
wigzg si¢ z pokora.

Dotychczas przeprowadzono jedno badanie na temat zwiazku aspiracji
zyciowych z pokorg. Pokore badano jako czynnik HH (uczciwo$é-pokora) z mo-
delu osobowosci HEXACO-PL. Obejmuje on uczciwo$é, szczeros¢, skromnosc
1 unikanie zachtanno$ci. Uzyskane wyniki wskazaly na pozytywne zwiazki aspi-
racji wewngtrznych i negatywne aspiracji zewnetrznych z badang pokora (Visser
i Pozzebon, 2013). Nieliczne sa takze badania analizujace zwigzki pokory z za-
dowoleniem z zycia. W badaniu przeprowadzonym przez Park, Petersona i Se-
ligmana (2004) wskazano na pozytywne stabe korelacje pokory i skromnosci
z zadowoleniem z zycia. W badaniach Trzebinskiej sprawdzano, w jaki sposdb
nasilenie cnét — wdzigcznosci, mitosci, nadziei, duchowosci, madrosci i pokory —
wigze si¢ z wybranymi aspektami zdrowia (tj. intensywnoscig wystepowania
symptomow psychopatologicznych i1 dobrostanem afektywnym, psychicznym
i spotecznym). W badaniu tym wykazano, ze cnoty, takie jak nadzieja i milos¢,
majg duzy wplyw na zdrowie, podobnie jak duchowos$¢ i wdzigcznosé (jednak
ten wplyw okazal si¢ mniejszy niz w przypadku nadziei i mitosci).

Z kolei w przypadku pokory okazalo si¢, ze jej wyzszy poziom wigzat si¢
z nizszym dobrostanem emocjonalnym i spotecznym (Trzebinska, 2004). W ba-
daniu przeprowadzonym przez Rowatt i jej wspotpracownikdéw (2006) wskazano
na zwigzki pokory z dobrostanem w odniesieniu do arogancji. Pokora w porow-
naniu z arogancja wigzata si¢ z wyzszg samoocena, wdzigcznoscia, checig prze-
baczania, duchowoscia i lepszym ogdélnym zdrowiem. Ustalono tez, ze pokora
nie wiaze si¢ z niska samooceng, pesymizmem i depresja. Wykazano takze, ze
pomiar utajony pokory byt zwiazany z lepszymi wynikami w nauce, gdy kontro-
lowano trzy cechy badanych — narcyzm, samo$wiadomos¢ 1 utajong samooceng.

W innych badaniach sprawdzano, jakie sa korelaty pokory. Jedno z tego typu
badan wykazato, ze ludzie pokorni ch¢tniej wybaczajg innym. Co wiegcej, wigk-
sze prawdopodobienstwo wybaczenia jest wowczas, gdy osoby, oprdcz wysokich
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wynikow na skali pokory, osiagaja wysokie wyniki na skali duchowosci, czyli sg
zarowno pokorne, jak i ,,uduchowione” (Powers i in., 2007). W jeszcze innym
badaniu wskazano, ze osoby o wysokim poziomie pokory chetniej wspdlpracuja
oraz chetniej pomagajg innym w potrzebie niz osoby o niskim poziomie pokory
(Hilbig i Zettler, 2009). Udowodniono takze, ze osoby pokorne charakteryzuja
si¢ lepsza jakoscia zwiazkdéw z innymi niz osoby niepokorne (Peters, Rowatt
i Johnson, 2011). Ponadto w kolejnych badaniach udato si¢ wykazaé, ze pokora
pozwala przewidywac hojnos¢ (Exline i Hill, 2012). Z badan tych wynika, ze
ludzie pokorni — w stosunku do niepokornych — chetniej daja pieniadze na cele
charytatywne, odpowiadajg na prosby zwigzane z udziatem w badaniach nauko-
wych, daja wigcej pienigdzy anonimowym osobom, sg uprzejme w takiej samej
mierze wobec osob znajomych, jak i nieznajomych czy darczyncow, a takze
w stosunku do 0sob, od ktérych nic nie otrzymaty i z ktdrymi nie majg interesu.

Przeprowadzono takze badanie, w ktdérym starano si¢ dociec, z czym kojarzy
si¢ pokora i jak postrzegane sa osoby, ktore ja przejawiaja (Exline i Geyer,
2004). Wigkszos¢ osob pozytywnie kojarzyla pokorg i chciata, aby ta cecha
w wigkszym stopniu je charakteryzowata. Osoby badane, myslac o pokorze, cze-
sciej przypominaly sobie sytuacje sukcesu niz niepowodzenia zwigzanego z ob-
nizeniem samooceny. Ponadto osoby badane uwazaty, ze osoby pokorne charak-
teryzuja si¢ grzecznoscia i dbatoscia o innych, nie sg samolubne oraz sg inte-
ligentne i odnosza sukces. Z kolejnych badan wynika, ze osoby pokorne chetniej
przyjmuja co$ od innych niz osoby niepokorne (Exline, 2012). Rezultaty tych
badan wskazatly, ze osoby pokorne odczuwaty wigcej wdzigcznos$ci 1 czuly sie
bardziej kochane w sytuacji, kiedy do$wiadczaty dobroci innych (tj. otrzymy-
watly co$ od innych), niz osoby niepokorne.

Pewne posrednie wnioski na temat zwigzku pokory z zadowoleniem z zycia
mozna wyciggnac¢ z badan dotyczacych cech zwigzanych z pokorg i jej przeciw-
stawnych.

Na podstawie analizy cechy nawigzujacej do pokory, jaka jest gotowos¢ do
samonaprawy, i cechy przeciwstawnej pokorze, jaka jest tendencja do naduzywa-
nia wladzy, ustalono, ze gotowos$¢ do samonaprawy wigze si¢ z podwyzszonym
zadowoleniem z zycia (Zawadzka i Szabowska-Walaszczyk, 2012), a tendencja
do naduzywania wladzy jest zwigzana z obnizonym zadowoleniem z Zycia oraz
— negatywnie — z preferowaniem kategorii wartosci realizujgcych cele wewngtrzne
— Przekraczanie Ja (Zawadzka, S¢k i Szabowska-Walaszczyk, 2013).
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BADANIE

Celem przeprowadzonego badania byla analiza zwigzkdéw pokory z aspira-
cjami zyciowymi — wewngtrznymi i zewngtrznymi — oraz z zadowoleniem z zy-
cia. Ponadto miatlo odpowiedzie¢ na pytanie, czy pokora moze by¢ dobrym pre-
dyktorem aspiracji zyciowych i zadowolenia z zycia. Badana pokora dotyczy
stosunku do siebie 1 innych, co jest zgodne z trescig aspiracji wewngtrznych,
ktore odnoszg si¢ do rozwoju osobistego, akceptacji siebie, satysfakcjonujacych
zwiazkéw z innymi, wspolnotowosci (por. Kasser i Ryan, 1996). Z kolei tres¢
aspiracji zewngtrznych (materialistycznych) jest przeciwstawna do analizowa-
nego tu pojecia pokory, gdyz dotycza one bogactwa, stawy, wizerunku, a te
wigza si¢ z poszukiwaniem aprobaty spolecznej i nagréd majacych na celu pod-
wyzszanie wlasnej samooceny (por. Kasser i Ryan, 1996). Odwotujac si¢ do po-
wyzszych wnioskow z badan nad aspiracjami oraz biorac pod uwage wyniki
badan wskazujacych na zwigzki pokory (jako cechy osobowosci uczciwos¢ —
pokora) z aspiracjami zyciowymi (por. Visser i Pozzebon, 2013), postawiono
dwie hipotezy:

H 1: Pokora wigze si¢ dodatnio z wewngtrznymi aspiracjami zyciowymi.

H 2: Pokora wigze si¢ ujemnie z zewngtrznymi aspiracjami zyciowymi.

Ponadto starano si¢ poglebi¢ te zaleznosci, testujac zatozenie, ze pokora
moze stanowi¢ dobry predyktor aspiracji zyciowych.

W $wietle psychologii humanistycznej i pozytywnej dobrostan jest zwigzany
z posiadaniem cech pokrewnych pokorze (por. Allport, 1961; Seligman, 2002).
Z kolei badania dotyczace korelatoéw pokory wskazuja, ze pokora ma zwigzek
z jakos$cig zwigzkow interpersonalnych (Peters, Rowatt i Johanson, 2011), z che-
cig wybaczania (Worthngton, 1998; Powers i in., 2007), wspolpracy, pomocy
innym w potrzebie (Hilbig i Zettler, 2009; LaBouff i in., 2012) oraz hojnoscia
(Exline i Hill, 2012). Wymienione korelaty pokory wigza si¢ z dobrostanem, a co
za tym idzie — na ich podstawie w posredni sposob mozna zakladac istnienie
zwigzku pokory z zadowoleniem z zycia. Ponadto badania przeprowadzone do
tej pory wskazaty na pozytywne zwiazki cnoty, pokory i skromnosci z zadowo-
leniem z Zzycia (Park, Peterson i Seligman, 2004). W odniesieniu do powyzszych
wnioskow postawiono trzecig hipoteze:

H 3: Pokora wigze si¢ dodatnio z zadowoleniem z zycia.

Podobnie jak w przypadku aspiracji zyciowych, tak i tu poglgbiono analizy,
testujac zatozenie, ze pokora moze stanowi¢ dobry predyktor zadowolenia
Z zycia.
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METODA

Grupa badana

Przebadano 139 os6b, w wieku M = 29,53 roku (SD = 10,43), w tym 80 ko-
biet 1 59 me¢zczyzn, z wyksztalceniem zawodowym (5%), srednim (61,9%)
i wyzszym (33,1%). Badani pochodzili z wojewodztwa pomorskiego.

Narzedzia i procedura

Skala Pokory. Pomiaru pokory dokonano za pomoca Skali Pokory autor-
stwa Zalewskiej i Zawadzkiej (por. Zalewska, 2011). Skala ta dotyczy odnosze-
nia si¢ do siebie i innych. Narzedzie przygotowano w oparciu o przeglad defini-
cji pokory zwigzanych ze stosunkiem osoby do siebie i innych, na ich podstawie
wygenerowano stwierdzenia, ktdre poddano ocenie sedzidow kompetentnych,
a nastgpnie przeprowadzono eksploracyjng analiz¢ czynnikowa i analize rzetel-
nosci. Uzyskany wspdlczynnik W Kendalla §wiadczy o wysokiej zgodnosci se-
dziéw: W= 0,897. Analiza czynnikowa (metoda: gtownych sktadowych, rotacja:
Varimax) wskazata na pig¢ czynnikow, ktore thumaczyty procent zmiennosci
w badanej probie nastepujaco: Czynnik 1 — akceptacja siebie i rzeczywistosci —
24,1%; Czynnik 2 — godzenie si¢ z wlasnymi ograniczeniami — 9,6%; Czynnik 3
— brak poszukiwania kontroli — 6,74%; Czynnik 4 — niewywyzszanie si¢ —4,71%
— 1 wykorzystywanie porazek do poprawy siebie — 4,18% wariancji w badanej
probie. Przeprowadzona analiza rzetelnosci a Cronbacha w zbadanej grupie dla
catej skali wyniosta: oo = 0,88, a $rednia i odchylenie standardowe przedstawiatly
si¢ nastgpujaco: M = 4,38 (SD = 0,59). Korelacje poszczegdlnych czynnikow ze
sobg, srednie 1 odchylenia standardowe dla kazdego z wymiaréow pokory i ich
rzetelnosci przedstawiono w Tabeli 1.

Tabela 1.
Korelacje pigciu wymiarow pokory i ich Srednie i odchylenia standardowe
1 2 3 4 5 M SD o
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 istotnosci statystycznej *-0,05, **-0,01, ***-0,001; Pl — godzenie si¢ z ograniczeniami,

P2 — akceptacja siebie i rzeczywistosci, P3 — brak potrzeby kontroli, P4 — wykorzystywanie porazek do poprawy
siebie, PS5 — niewywyzszanie si¢
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Jak wynika z Tabeli 1, rzetelno$¢ badanych skal byta zadowalajaca, oprocz
skali ,,niewywyzszanie si¢”. Dlatego pominigto t¢ skale w szczegdtowych anali-
zach w ramach prezentowanego badania. Podsumowujac przedstawione wyzej
wyniki, Skala Pokory spetnia podstawowe wymagania zwigzane z trafnoscig we-
wnetrzng i rzetelnoscig narzedzia.

Na Skale Pokory sktada si¢ 49 stwierdzen, ktore tworza pig¢ wymiarow
pokory. Sa nimi: 1. Godzenie si¢ z ograniczeniami (np. Chcialbym wiele zmieni¢
w moim zyciu, Ciezko mi si¢ pogodzi¢ z bledami, ktore popetniam); 2. Akceptacja
siebie i rzeczywistosci (np. W moim Zyciu dobrze si¢ uktada, Akceptuje bieg
wydarzen w moim Zyciu); 3. Brak potrzeby kontroli (np. Lubie, jak inni robig to,
czego ja chce, Lubie sytuacje, w ktorych mam kontrole);, 4. Wykorzystywanie
porazek do poprawy siebie (np. Nie zalamuje si¢ niepowodzeniami, Nawet jesli
co$ mi nie wychodzi, to nie zamartwiam si¢ tym); 5. Niewywyzszanie si¢ (np.
Lubie si¢ wywyzszaé ponad innych, Jestem raczej skromng osobg). Odpowiedzi
na pytania zwigzane ze Skalg Pokory badani zaznaczajg na 7-stopniowej skali,
gdzie 1 oznacza: ,,zdecydowanie mnie nie opisuje”, a 7 — ,,zdecydowanie mnie
opisuje”.

Indeks aspiracji zyciowych. Pomiaru aspiracji dokonano przy uzyciu In-
deksu Aspiracji Zyciowych (Aspiration Index, autorstwa Kassera i Ryana, 1996;
thum. Duda, 2009, polska adaptacja Zawadzka, Duda, Rymkiewicz, Kondrato-
wicz-Nowak, 2013). Kwestionariusz sktada si¢ z 35 celéw, dotyczacych 7 aspira-
cji zyciowych (trzech zewnetrznych i trzech wewngtrznych oraz aspiracji
dotyczacych zdrowia). Aspiracje te to: bogactwo/aspiracje finansowe (np. cel
zyciowy: by¢ zamoznym), stawa/uznanie (cel zyciowy: by moje nazwisko bylo
znane przez wielu ludzi), wizerunek/atrakcyjnosé fizyczna (cel zyciowy: skutecz-
nie ukrywac¢ oznaki starzenia sie), rozwoj osobisty (cel zyciowy: dorosng¢ i na-
uczy¢ sie nowych rzeczy), zwiazki z innymi (cel zyciowy: mie¢ dobrych przyja-
ciot, na ktorych moge liczy¢), wspolnotowo$¢ (cel zyciowy: pracowaé nad lep-
szym bytem dla spoleczenstwa) i zdrowie (cel zyciowy: by¢ zdrowym fizycznie).
Badani ustosunkowujg si¢ do kazdego z celow, odpowiadajac na trzy pytania,
postugujac si¢ przy tym 7-stopniowa skala. Pytanie pierwsze odnosi si¢ do tego,
jak wazny jest dla ciebie dany cel (od 1 — ,,w ogdle nie jest wazny” do 7 —
,bardzo wazny”). Pytanie drugie brzmi, na ile prawdopodobne jest, ze osigg-
niesz ten cel w przysztosci (od 1 — ,,w ogdle nie jest prawdopodobne” do 7 —
Lwbardzo prawdopodobne”). Pytanie trzecie dotyczy tego, jak duzo z tego celu
udato ci si¢ juz osiggna¢ (od 1 — ,w ogdle nie” do 7 — , bardzo duzo™).
Rzetelnosci dla kazdej z badanych aspiracji zyciowych byly wysokie i wynosity
od a = 0,84 do a = 0,93 (por. Tabela 2). Srednie dla poszczegdlnych aspiracji
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przedstawialy si¢ nastepujaco: osoby badane najwyzej cenity aspiracje dotyczace
zwigzkdéw z innymi i zdrowia, a najnizej — stawy (por. Tabela 2).

Drabina Cantrila. Do pomiaru poziomu zadowolenia z zycia zastosowano
Drabing Cantrila (Cantril’s Self-Anchoring Scale, 1965, w adaptacji Czapin-
skiego, 1992). Narzedzie to sktada si¢ z jednego pytania, ktérego skala odpowie-
dzi zaprezentowana jest w formie graficznej przedstawiajacej drabing. Badani
odnosza si¢ do pytania o zadowolenie z zycia, zaznaczajac odpowiedz w prze-
dziale od 0 (,,najgorsze zycie, jakiego mdogtbym si¢ spodziewac”) do 10 (,,najlep-
sze zycie, jakiego mogtbym sie spodziewac”). Narzgdzie pozwala réwniez uzy-
ska¢ informacje o zadowoleniu z zycia w przesztosci oraz o przewidywanym
przez respondenta poziomie zadowolenia w przysztosci za pomocg kolejnych
czterech pytan. W badanej grupie $rednia odpowiedzi na pytanie o ogdlne
zadowolenie z obecnego zycia wyniosta: M = 6,44 (SD = 1,41). Analiza rzetelno-
sci dla calej Drabiny Cantrila (pigciu pytan) wskazala na wynik a = 0,55.
W zwiazku z niezadowalajgca rzetelnoscig zsumowanych skal Drabiny Cantrila
w badaniu wlasciwym wykorzystano pytanie — podstawowa skale Cantrila, tj.
oceng obecnego zycia na skali od 0 (,,najgorsze zZycie, jakiego mogtbym sie spo-
dziewac”) do 10 (,,najlepsze zycie, jakiego mogtbym sie spodziewac”).

Procedura. Badani, pojedynczo lub w matych grupach (do pigciu osob),
odpowiadali na pytania kwestionariuszy w nastepujacej kolejnosci: Indeks
Aspiracji Zyciowych, Drabina Cantrila, Skala Pokory.

WYNIKI

Zwigzki pokory z aspiracjami zyciowymi

W celu zweryfikowania postawionych hipotez w pierwszym rzedzie
przeanalizowano zwigzki kazdej z aspiracji z kazdym z wymiaréw pokory. Prze-
prowadzona analiza » Pearsona wskazata na istotne statystycznie korelacje testo-
wanych wymiaré6w pokory z badanymi aspiracjami. Dwa wymiary pokory
— godzenie si¢ z ograniczeniami oraz akceptacja siebie i rzeczywistosci — korelo-
waly dodatnio z aspiracjami dotyczacymi rozwoju osobistego, zwigzkow z in-
nymi i zdrowia (por. Tabela 2). Wymiar pokory — wykorzystywanie porazek do
poprawy siebie — wigzat si¢ dodatnio z aspiracjami odnoszacymi si¢ do zdrowia.
Z kolei wymiar pokory — brak kontroli — korelowal ujemnie z aspiracjami doty-
czacymi bogactwa i wizerunku (por. Tabela 2). Uzyskany wynik wskazuje, ze im
w wigkszym stopniu osoby opisywaly siebie jako godzace si¢ z ograniczeniami
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oraz akceptujace siebie i rzeczywisto$¢, tym bardziej cenily aspiracje wewnetrz-
ne: rozwdj osobisty 1 zwigzki z innymi. Natomiast im bardziej opisywaty siebie
jako niedazace do kontroli nad innymi, tym mniej cenily aspiracje zewngtrzne:
bogactwo i wizerunek. Co ciekawe, im w wigkszym stopniu osoby opisywaly
siebie jako godzace si¢ z ograniczeniami, akceptujace siebie 1 rzeczywistos$¢ oraz
wykorzystujace porazki do poprawy siebie, tym bardziej ich aspiracje wigzaly
si¢ ze zdrowiem. Podsumowujac, otrzymane wyniki korelacji wskazuja, ze hipo-
teza H 1 si¢ potwierdzita: dwa wymiary pokory — godzenie si¢ z ograniczeniami
oraz akceptacja siebie i rzeczywistosci — wigzaly si¢ dodatnio z aspiracjami
wewngetrznymi. Podobnie potwierdzita si¢ hipoteza H 2. Wymiar pokory — brak
potrzeby kontroli — wigzal si¢ ujemnie z aspiracjami zewngtrznymi.

Tabela 2.
Korelacje badanych wymiaréw pokory z aspiracjami Zyciowymi oraz Srednie, odchylenia
standardowe i rzetelnosé dla aspiracji zyciowych

Pl P2 P3 P4 M SD a
Al -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%x* 5,36 0,82 0,91
Poziomy istotnosci statystycznej *-0,05, **-0,01, ***-0,001; Pl — godzenie si¢ z ograniczeniami,

P2 — akceptacja siebie i rzeczywisto$ci, P3 — brak potrzeby kontroli, P4 — wykorzystywanie porazek do popra-
wy siebie, Al — bogactwo, A2 — stawa, A3 — wizerunek, A4 — rozwdj osobisty, A5 — zwiazki z innymi,
A6 — wspolnotowos¢, A7 — zdrowie

Zgodnie z przyjetym zatozeniem sprawdzono, w jakim stopniu pokora moze
stanowi¢ dobry predyktor testowanych aspiracji zyciowych — wewnetrznych
i zewnetrznych. Zsumowano wyniki trzech aspiracji (rozwoj osobisty, zwiazki
z innymi 1 wspdlnotowos¢) i utworzono zmienng — aspiracje wewngtrzne, po
czym przeprowadzono analizg regresji liniowej (metoda wprowadzania). Po stro-
nie zmiennych niezaleznych wprowadzono: pte¢, wiek i pokore (tj. zsumowany
wynik pigciu wymiarow pokory). Testowany model okazal si¢ istotny statystycz-
nie: R = 0,38, R* = 0,14, F(3, 135) = 7,38, p < 0,001. Uzyskano istotne wspot-
czynniki czastkowe analizy regresji w przypadku pokory (f = 0,29, ¢ = 3,60,
p <0,001) i plei (8 = -0,26, t = -3,22, p < 0,01). Wynik ten oznacza, ze aspiracje
wewnetrzne wigzaly si¢ pozytywnie z pokorg oraz charakteryzowaty bardziej
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me¢zczyzn niz kobiety w badanej probie. Aby pogltebi¢ prowadzone analizy,
w dalszej kolejnosci sprawdzono, jak aspiracje wewngtrzne wiazg si¢ z czterema
badanymi wymiarami pokory, tj. godzeniem si¢ z ograniczeniami oraz akceptacja
siebie 1 rzeczywistosci, brakiem potrzeby kontroli i wykorzystywaniem porazek
do poprawy siebie (ze wzgledu na niska rzetelnos¢ wylaczono z pomiaru wymiar
wywyzszania si¢). Testowany model analizy regresji okazat si¢ istotny: R = 0,30,
R*=0,09, F(4, 134) = 3,27, p < 0,01. Analiza regresji wskazata na istotny wspot-
czynnik f w przypadku wymiaru pokory — akceptacja siebie i rzeczywistosci
($=0,25,r=2733, p <0,05).

Nastepnie zsumowano wyniki dla aspiracji (bogactwo, stawa 1 wizerunek)
i utworzono zmienng zalezng — aspiracje zewnetrzne, po czym przeprowadzono
analiz¢ regresji (metoda wprowadzania), gdzie zmiennymi niezaleznymi byty
pte¢, wiek i pokora. Model ten byl statystycznie nieistotny (F < 1, n.i.). W dal-
szej kolejnosci do modelu regres;ji liniowej, gdzie zmiennymi niezaleznymi byty
cztery wymiary pokory, wprowadzono zmienng zalezng — aspiracje zewngtrzne.
Testowany model okazat si¢ istotny statystycznie: R = 0,26, R> = 0,07, F(4, 134)
= 2,47, p < 0,01. Istotny wspotczynnik £ uzyskano dla braku potrzeby kontroli
B =-0.27,¢t=-288, p <0,01). W oparciu o przedstawione wyniki analizy
regresji mozna takze przyja¢ — zgodnie z zalozeniem — ze pokora stanowi pre-
dyktor badanych aspiracji zyciowych.

Zwiazki pokory z zadowoleniem z zycia

Na poczatku przeanalizowano korelacj¢ kazdego z wymiaréw pokory z zado-
woleniem z zycia. Na podstawie przeprowadzonej analizy r Pearsona ustalono
istotng dodatnig korelacj¢ pomiedzy dwoma wymiarami pokory: godzeniem si¢
z ograniczeniami (» = 0,38, p < 0,001) oraz akceptacja siebie i rzeczywistosci
(r=10,41, p <0,001) a zadowoleniem z Zzycia, co oznacza, ze im wyzej osoby
ocenialy siebie na tych wymiarach pokory, tym bardziej byly zadowolone
z zycia. Wynik ten jest zgody z hipoteza H 3 i dowodzi zaktadanych zwiazkow
pokory z zadowoleniem z zycia.

W celu ustalenia, czy na podstawie pokory mozna przewidywaé¢ zadowolenie
z zycia, przeprowadzono analiz¢ regresji. Zastosowano model analizy regres;ji li-
niowej (metoda wprowadzania). Zmiennymi niezaleznymi byly: pte¢, wiek i po-
kora (tj. zsumowana wartos¢ wszystkich wymiaréw pokory), a zmienna zalezna
— poziom ogolnego zadowolenia z zycia. Testowany model okazat si¢ istotny
statystycznie: R = 0,41, R*> = 0,16, F(4, 138) = 8,63, p < 0,001. Istotny wspot-
czynnik f zaobserwowano w przypadku pokory (8 = 0,40, t = 4,94, p < 0,001).
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Uzyskany wynik oznacza, ze pokora wigze si¢ pozytywnie z zadowoleniem
z zycia i moze stanowi¢ dobry jego predyktor.

Aby zglebi¢ badane zwiazki, w dalszej kolejnosci przesledzono — za pomoca
analizy regresji — zalezno$ci migdzy zadowoleniem z Zycia a czterema badanymi
wymiarami pokory. Testowany model okazat si¢ istotny statystycznie: R = 0,40,
R* = 0,22, F(4,131) = 9,33, p < 0,001. Istotne wspotczynniki S uzyskano dla
dwdch wymiaréw pokory — godzenie si¢ z ograniczeniami (8 = 0,29, ¢ = 2,81,
p < 0,01) oraz akceptacja siebie i rzeczywistosci (f = 0,31, ¢t = 3,11, p = 0,01).
W ten sposob ustalono, ze te dwa wymiary w najwigkszym stopniu tlumacza
zwigzek pokory zadowoleniem z zycia. Wspotczynniki f dla pozostatych wymia-
row pokory byly nieistotne statystycznie.

DYSKUSJA WYNIKOW I WNIOSKI

Uzyskane wyniki wskazaty, ze zardéwno pokora, jak i jej wyrdznione wy-
miary maja zwigzek z wewnetrznymi aspiracjami zyciowymi. Ustalono, ze im
wyzszy jest poziom pokory na wymiarach godzenie si¢ z ograniczeniami oraz
akceptacja siebie i rzeczywistosci, tym wyzszy jest poziom aspiracji wewngtrz-
nych (zwigzki z innymi i1 rozwdj osobisty). Wskazano rdwniez, ze badana tu po-
kora oraz pte¢ moga by¢ predyktorami aspiracji wewnetrznych. Pokora nie
stanowita predyktora aspiracji zewngtrznych, jednakze w przeprowadzonym
badaniu wykazano negatywny zwigzek aspiracji zewngtrznych z jednym z jej
wymiarow, dotyczacym braku potrzeby kontroli. Omawiany wymiar pokory od-
nosi si¢ do stosunku osoby do posiadania wiadzy nad innymi i wplywu na
zdarzenia.

W ten sposdb nawigzuje do wnioskéw z badan wykazujacych zwigzki
aspiracji zewnetrznych z wartoscia wiadzy (por. Zawadzka, 2008, 2013). Otrzy-
many rezultat moze wskazywac, ze brak potrzeby kontroli obniza ukierunkowa-
nie 0sOb na aspiracje zewnetrzne — materialistyczne. Uzyskane wyniki dotyczace
aspiracji zyciowych nawigzuja do badan poprzednikoéw, w ktérych wykazano
pozytywne zwiagzki pokory (rozumianej jako uczciwos¢, szczeros¢, unikanie
zachtanno$ci 1 skromno$¢) z aspiracjami wewnetrznymi oraz negatywne z aspira-
cjami zewnetrznymi (Visser i Pozzebon, 2013). Stwierdzone tu zaleznosci bada-
nej pokory i aspiracji zyciowych sg stabsze niz w badaniach poprzednikéw, co
oznacza, ze nalezy je interpretowac z pewng ostroznoscia.

Z zaprezentowanych w artykule badan wynika, ze pokora jest dobrym pre-
dyktorem zadowolenia z zycia. Wczesniejsze badania (por. Park, Peterson, Selig-
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man, 2004) wykazywaty pozytywne zwiazki cechy pokory-skromnosci z zado-
woleniem z zycia. Zgodno$¢ obydwu wynikow wzmacnia poglad, ze pokora
moze uszczgsliwia¢ ludzi. Przeprowadzone analizy dowiodly réwniez, ze dwa
wsrod czterech analizowanych wymiaréw pokory — godzenie si¢ z ogranicze-
niami oraz akceptacja siebie i1 rzeczywisto$ci — w istotny statystycznie sposob
thumacza poziom zadowolenia z zycia. Omawiane wymiary pokory nawiazuja do
cech, ktore stanowig o dojrzatosci osoby (por. Allport, 1961), a jej osiggniecie
prowadzi do dobrostanu. Baumeister i Exline (2002) wskazuja, ze pokora (zapo-
mnienie o wlasnym Ja) redukuje zachowania, ktore wiaza si¢ z przymusem
podkreslania wtasnej waznosci 1 posiadania racji. Akceptacja siebie i rzeczy-
wistosci oraz godzenie si¢ z ograniczeniami mogg podwyzsza¢ dobrostan, gdyz
chronig przed nadmiernymi ambicjami, poréwnywaniem si¢ z innymi i dazeniem
do maksymalizacji osiggni¢¢ (por. Tangney, 2000). Z badan Schwartza i Warda
(2007) wynika, ze ludzie, ktorzy daza do osiggania maksymalnych rezultatow
wlasnych dzialan (maksymalisci), najtatwiej popadaja w depresje. W zapre-
zentowanym tu badaniu wykazano zwigzek pokory z aspiracjami dotyczacymi
zdrowia, co moze dowodzié, ze pokora sprzyja zachowaniu zdrowia, ktore
stanowi wazny element dobrostanu cztowieka.

Tak jak wskazano w artykule, definiowanie pojecia pokory jest wyzwaniem
dla badaczy (por. cze$¢ dotyczaca pojecia pokory), stad uzyskane tu wyniki ba-
dan nad pokorg trzeba interpretowaé, uwzgledniajac ich ograniczenia. Pewnym
ograniczeniem prezentowanego tu badania jest to, ze zastosowana Skala Pokory
w matym stopniu obejmuje wymiar trafnosci spostrzegania siebie. W kolejnych
badaniach wskazane byloby uzupehienie analiz o skalg trafnosci oceny wiasnej
osoby. Warto jednak dodaé, ze zastosowana skala stanowi nowg propozycje po-
miaru pokory, nawigzujgca do ujeé¢ pokory z perspektywy relacji z innymi (por.
Emmons, 1999; Tangney, 2000). Ponadto pewnym ograniczeniem zaprezentowa-
nego badania moze by¢ zbyt prosty pomiar zadowolenia z Zzycia. Zsumowany
wynik skal Drabiny Cantrila osiaggnat niska rzetelnos¢, dlatego tez wykorzystano
jedna skale ogdlnego zadowolenia na Drabinie Cantrila. W przysztosci wazne
bytoby sprawdzenie, czy i w jaki sposdb pokora thumaczy inne miary dobrostanu,
np. satysfakcje z zycia, samorealizacj¢, poziom lgku czy niepokoju. Jak wynika
z badan, cechg kojarzona z pokora sa osiagnigcia i zdolnosci osoby (por. Exline,
i Geyer, 2004). Zatem warto zbadaé, czy osiggnigcia i sukcesy w zyciu mediuja
zwiazek migdzy pokorg i zadowoleniem z zycia.

Badanie zaprezentowane w tym artykule wpisuje si¢ w nurt badan dotycza-
cych dobrego zycia, tj. szczesliwego 1 zgodnego ze standardami. Kultura indywi-
dualizmu, konsumpcji i efektywnosci, w ktorej zyjemy, podkresla znaczenie war-
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tosci i dazen przeciwnych pokorze. Co wigcej, promowane aspiracje zewngtrzne
przystaniajg cele wewngtrzne, ktore prowadzg do dobrostanu (por. Kasser, 2002;
Kasser i Ryan, 1993, 1996). Uzyskane w prezentowanym badaniu wyniki wska-
zuja, ze typy dazen, zwane zewnetrznymi, negatywnie wigzg si¢ z pokora, a po-
kora wigze si¢ pozytywnie z dgzeniami wewnetrznymi i moze stanowié spo-
sobnos¢ podwyzszania zadowolenia z zycia. Warto zatem bra¢ pod uwage, ze
rozwijanie cnoty pokory moze stanowi¢ sposobnos¢ osiggania dobrostanu.
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