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Kilka stéw o kapitale psychologicznym

Pojecie kapitatu psychologicznego (ang. psychological capi-
tal, PsyCap) zostato wprowadzone do psychologii organizacji
przez Freda Luthansa i odnosi sie do zespotu rozwijalnych
zasobdw psychicznych jednostki, ktdre wspierajg skuteczne
radzenie sobie z wyzwaniami zawodowymi. Kapitat psy-
chologiczny nie jest cecha statg — moze by¢ ksztattowany
i wzmacniany w sprzyjajgcym Srodowisku pracy oraz po-
przez celowe oddziatywania rozwojowe.

Na kapitat psychologiczny sktadajg sie cztery kluczowe kom-

ponenty, ujete w akronimie HERO:

* H - hope (nadzieja na sukces). Odnosi sie do wewnetrz-
nej motywacji jednostki oraz przekonania, ze jest ona
w stanie osiggal zamierzone cele poprzez wytrwatosé,
sprawczosc i poszukiwanie alternatywnych drég dziatania.

e E — efficacy (poczucie witasnej skutecznosci). Oznacza
wiare we wiasne kompetencje i mozliwosci realizacji za-
dan — sprzyja podejmowaniu wyzwan oraz wytrwatosci
w obliczu trudnoéci.

¢ R - resilience (odpornos¢ psychiczna). To zdolnosé do re-
generowania zasobdw po niepowodzeniach, stresujacych
doswiadczeniach czy porazkach.

e O — optimism (optymizm). Wigze sie z realistycznie po-
zytywnym interpretowaniem zdarzen oraz wycigganiem
konstruktywnych wnioskéw zaréwno z sukceséw, jak
i trudnych doswiadczen.

Badania wskazujg, Zze pracownicy o wysokim poziomie ka-
pitatu psychologicznego lepiej funkcjonujg w Srodowisku
pracy, rzadziej doswiadczajg wypalenia zawodowego, szyb-
ciej regenerujg swoje zasoby psychiczne i fizyczne oraz wy-
kazuja wyzszy poziom zaangazowania i efektywnosci.
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Rozkwit w miejscu pracy (ang. workplace thriving) rozu-
miany jest jako stan optymalnego funkcjonowania psycho-
spotecznego pracownika, obejmujgcy poczucie sensu, wy-
korzystanie potencjatu, dobre relacje zawodowe oraz moz-
liwos¢ realizowania zadan zgodnie z posiadanymi kompe-
tencjami. Koncepcja ta koresponduje z modelem PERMA,
w ktérym dobrostan opiera sie na pozytywnych emocjach,
zaangazowaniu, relacjach, poczuciu sensu oraz osiggnie-
ciach [wiecej na ten temat znalez¢ mozna w pierwszym od-
cinku cyklu zamieszczonym w grudniowej ,Gazecie GUMed”

— przyp. red.].

Z perspektywy organizacyjnej szczegdlne znaczenie ma nurt
Positive Organizational Behavior (POB), rowniez rozwijany
przez Freda Luthansa, ktéry koncentruje sie na wzmacnianiu
zasobdw i mocnych stron pracownikdéw oraz promowaniu
prozdrowotnych postaw w miejscu pracy. Organizacje, ktére
tworzg klimat wsparcia, szacunku i zaufania, realnie przyczy-
niajg sie do wzrostu kapitatu psychologicznego swoich pra-
cownikéw. Wysoki poziom PsyCap przynosi wymierne korzy-
$ci zaréwno pracownikom, jak i catym organizacjom. Sprzyja
wzrostowi dobrostanu, satysfakcji z pracy, identyfikacji
z miejscem zatrudnienia oraz zaangazowaniu w realizacje
celéw. Jednoczeénie obniza ryzyko wystepowania negatyw-
nych zjawisk organizacyjnych, takich jak konflikty, absencja,
mobbing czy chroniczne narzekanie.

Zaangazowanie w prace, bedace istotnym elementem roz-
kwitu zawodowego, obejmuje zaréwno emocjonalng _,
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identyfikacje z organizacjg, motywacyjne zaangazowanie
w realizowane zadania, jak i poczucie sensu wykonywanego
zawodu. Wzmacnianiu zaangazowania sprzyja motywacja
wewnetrzna, ale takze sprawiedliwy system nagréd, do-
cenianie wysitku oraz spéjnos¢ wartosci pracownika i or-
ganizacji. Warto zatem zosta¢ HEROsem w miejscu pracy —
osobg, ktdra swiadomie rozwija swdj kapitat psychologiczny
i w petni wykorzystuje wtasny potencjat.

Wzmacnianie kapitatu psychologicznego
HERO - dwie perspektywy

Wzmacnianie kapitatu psychologicznego pracownikéw jest
procesem dwutorowym. Z jednej strony wymaga swiado-
mych dziatan ze strony przetozonych i organizacji, z drugiej
—aktywnej postawy samych pracownikow. Najwieksze efekty
przynosi spdjnosc tych oddziatywan.

1. Perspektywa przetozonych i organizacji

H — przetozeni mogg wzmacnia¢ nadzieje pracownikéw po-
przez jasne wyznaczanie celdw, pokazywanie sensu wyko-
nywanych zadan oraz umozliwianie pracownikom realnego
wptywu na sposob realizacji celdw. Istotne jest wspieranie
myslenia zadaniowego, zachecanie do poszukiwania alter-
natywnych rozwigzan oraz normalizowanie trudnosci jako
naturalnego elementu procesu pracy.

E — poczucie skutecznosci wzmacnia sie poprzez powierza-
nie pracownikom zadan adekwatnych do ich kompetencji,

Kapitat psychologiczny (PsyCap)

Kapitat psychologiczny to zestaw rozwijalnych zasobow

psychicznych, ktore wspieraja dobrostan i efektywno$é w pracy.

H - hope (nadzieja):
motywacja i wytrwatosé w dazeniu do celow
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stopniowe zwiekszanie poziomu odpowiedzialnosci oraz
udzielanie konkretnej, konstruktywnej informacji zwrotnej.
Kluczowe znaczenie ma dostrzeganie wysitku i postepow,
a nie wytacznie efektéw koncowych.

R — odpornos¢ psychiczna pracownikéw rozwija sie w srodo-
wisku, w ktorym btedy traktowane sg jako zrédto uczenia
sie, a nie powdd do sankcji. Przetozeni mogg wspieraé od-
pornos¢ poprzez tworzenie bezpiecznego klimatu psycholo-
gicznego, zapewnianie wsparcia w sytuacjach kryzysowych
oraz dbanie o réwnowage miedzy wymaganiami a zasobami.

O — optymizm organizacyjny wzmacniany jest przez sposob
komunikowania zmian, decyzji i trudnych sytuacji. Przeto-
zeni, ktérzy potrafig tgczyé realizm z nadziejg, podkreslajg
mozliwosci rozwoju i uczg konstruktywnej interpretacji po-
razek, wspierajg pozytywne nastawienie pracownikéw.

2. Perspektywa pracownika — indywidualne dziatania

H — pracownik moze wzmacniaé nadzieje poprzez formuto-
wanie realistycznych, osobistych celow zawodowych, dzie-
lenie ich na mniejsze etapy oraz poszukiwanie réznych drog
ich realizacji. Pomocne jest takze regularne przypominanie
sobie sensu wykonywanej pracy.

E — budowaniu poczucia skutecznosci sprzyja Swiadome roz-
wijanie kompetencji, korzystanie z informacji zwrotnej oraz
analizowanie wtasnych sukceséw. Wazne jest zauwazanie
tego, co sie udato, nawet w trudnych sytuacjach.

R — odpornos¢ psychiczna wzmacniana jest
poprzez dbanie o regeneracje zasobow — od-
poczynek, rwnowage miedzy pracg a zyciem
prywatnym oraz rozwijanie umiejetnosci ra-
dzenia sobie ze stresem. Kluczowe znaczenie
ma takze korzystanie ze wsparcia spotecznego.

O — optymizm mozna rozwijaé¢ poprzez prace
nad przekonaniami, analizowanie trudnych
sytuacji z perspektywy mozliwosci uczenia sie
oraz praktykowanie wdziecznosci. Pomocne
jest zadawanie sobie pytania: czego ta sytuacja
mnie uczy i co moge zrobi¢ inaczej nastepnym
razem?

Swiadome dziatania zaréwno ze strony organi-
zacji, jak i pracownikéw sprzyjaja systematycz-
nemu wzmacnianiu kapitatu psychologicznego
i tworzeniu Srodowiska pracy, ktére wspiera
rozkwit, zaangazowanie i dobrostan. =

Wysoki PsyCap sprzyja zaangazowaniu, rozkwitowi zawodowemu,
satysfakcji z pracy oraz ogranicza ryzyko wypalenia.
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