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Zyczymy ci zdrowia, szczeécia i bogactwa — tak mogtyby brzmieé zyczenia
na nowy rok, z okazji urodzin, czy rozpoczynania nowego przedsiewziecia.
Ale czy zdrowie, szczescie i bogactwo to zyczenia dobrej a wiec

zrownowazonej kariery?

Kariera to szereg doswiadczen zawodowych gromadzonych przez osobe
w trakcie jej zycia zawodowego (Artur i in. 1989). W rdéznych miejscach
pracy, w kolejnych etapach zycia pracujacy doswiadczajg réznych zadan,
pewnych wyzwan zawodowych, odmiennych warunkdw pracy, mniej lub
bardziej satysfakcjonujacych relacji z przetozonymi jak
i wspotpracownikami. Pytanie tylko, czy towarzyszq im przekonanie
0 sensownosci pracy, podtrzymanie dobrego zdrowia, rozwijanie
kompetencji, doswiadczanie radosci, zadowolenia, satysfakcji i sukceséw,
dowody na produktywnos$¢ i oraz zatrudnialno$¢ (De Vos i in., 2018;
Fryczynska, 2020).

Sensownos$c¢ pracy

Pytanie o sensownos¢ to pytanie: Po co? Dlaczego? W imie czego? Wediug
rankingu wartosci Polakéw, niemal potowa (47%) najbardziej ceni sobie
zdrowie, a prawie 2 na 5 rodzine (39%),podczas gdy co dwunasty Polak
najbardziej ceni sobie w zyciu prace (CBOS 2020). Jak wiec uzyskad
sensownos$¢ pracy, gdy nie zawsze bywa ona priorytetem osobistym.
Znalezienie odpowiedzi wymaga od osoby jasnosci co do wartosci
osobistych i priorytetow kariery, a to wymaga samoswiadomosci, a wiec
jasnosci o to, co jest osobistg stawkg. Pracuje dla pieniedzy, dla spokoju,
odkrycia leku na cate zlo? Sensownos¢ dziatania idzie krok dalej, gdyz
wymaga przekonania o wptywie nie tylko na siebie, na wtasne wybory,
ale i na innych, na otoczenie, na Swiat zewnetrzny. W efekcie wprzega swiat
wartosci w ukierunkowane dziatania, aby dos$wiadczac tego, co zwieksza

sensownosc.



Sensownos$¢ pracy wymaga odniesienia jej do szerszego kontekstu,
np. globalnych wyzwan, problemdéw generacyjnych, wartosci cztowieka
czy wartosci  wspdlnotowych. Koresponduje to silnie z celami
zrownowazonego rozwoju 2030, ktére za uzasadniane, biorg te dziatania,
ktére gwarantujg rozwdj nie pomniejszajacy szans i mozliwosci
funkcjonowania kolejnych pokolenr, czy grup marginalizowanych.
Odpowiadajg one na wezwanie, aby podejmowal te dziatania, ktére
jednoczesnie sg produktywne, dobre dla ludzi i planety (ang. people, planet,
profit) (Porter i Kramer, 2011). Zrownowazenie kariery bedzie tym wieksze,
im czesciej podejmowane dziatania w toku pracy nie pogorszg stanu, ani
warunkow dziatania innych osdb, jak i kolejnych generacji na rynku pracy.
Bedzie to tym bardziej widoczne, gdy beda odpowiedzig na potrzebe
dziatania na rzecz dobra wspdlnego, szerszego niz najblizsze grono
wspotpracownikéow. Zréwnowazona kariera odpowiada wiec na potrzebe

sensownosci osobistych jak i globalnych wartosci.

Dobre zdrowie - Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje jasno,
iz zdrowie to dobrostan fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy, a to
zdecydowanie wiecej niz brak chorob. Doswiadczenia zawodowe
zrownowazonej kariery, nie nadwatlaja zdrowia pracownikow. Jesli praca
staje sie zréditem probleméw zdrowotnych, to z pewnoscig nie jest
zrbwnowazona. Z uptywem lat, a wiec kariery w czasie, ograniczajq sie
mozliwosci fizyczne, z uwagi na procesy starzenia sie biologicznego.
Niemniej jednak, praca nie moze przyczynia¢ sie do przyspieszania
pojawiania sie objawdw problemoéw zdrowotnych. Praca, zakres zadan
i narzedzi pracy moze by¢ modyfikowany tak, aby nie intensyfikowac choréb
i ogranicza¢ pojawianie sie dodatkowych probleméw zdrowotnych. Obok
zdrowia fizycznego znajduje sie zdrowie psychiczne, spoteczne a nawet
duchowe, co istotnie moze zmienia¢ ocene dobrostanu. Przeciez nawet
stabemu zdrowiu fizycznemu moze towarzyszyc¢ przekonania o dobrostanie.
Dlatego tez, tak duza uwage zwraca sie na zdrowie psychiczne, ktére

pomimo potencjatu redukowania wptywu starzenia sie biologicznego na stan



zdrowia psychicznego. Obecnie mierzymy sie kryzysem zdrowia
psychicznego, réwniez powodowanego pracg. Tak wiele mamy doniesien
o aktualnym stanie zdrowia (Marciniak, 2022), o chorobach psychicznych,
depresjach, nerwicach, chorobach autoagresywnych, nadmiernym stresie
w pracy oraz o wypaleniu zawodowym. Utrzymywanie zdrowia dzieki
zrownowazonej pracy to réwniez efekt ubogacajacych relacji w pracy,
w ktéorych kazda osoba moze odnalez¢ dla siebie role. Wykonywanie
sensownej pracy przyczynia sie do utrzymania zdrowia duchowego, gdyz

daje mozliwos¢ realizacji osobistych wartosci i norm moralnych.

Kompetencje

Kompetencje to zasoby osobiste, ktore determinujg przydatnosg,
atrakcyjnosc na rynku pracy i sprawnosc¢ dziatania. To utrwalone zachowania
osoby w okreslonym momencie zycia, a wynikajace z wiedzy, umiejetnosci,
postaw, wartosci, styléw, motywow, zdolnosci czy innych osobistych cech.
Mogg by¢ nabywane, rozwijane, ksztattowane jako efekt planowych,
ale réwniez okazjonalnych dziatan, czy to w 2zyciu zawodowym, czy
pozazawodowym. Realizujac zrownowazong kariere pracujacy nabywa
kompetencje, uczy sie tego co nowe i potrzebne, buduje swéj kapitat
kariery. W poszczegdlnych aktywnosciach, w kolejnych miejscach pracy
pracujacy uzywa kompetencji, przez co utrwala dobre standardy i nabiera
biegtosci. Czasami niezbedna jest zmiana, korekta, poprawa sposobu
dziatania. Nie zawsze przeciez trwate dziatanie to dziatanie kompetentne.
O kompetencjach mozemy mowic¢ tylko wtedy, kiedy poprawiajg efekty,
rezultaty, wyniki. Kompetencje to takie dziatania, ktoére poprawiajg wyniki.
Z kompetencjami nie mozna przeciez powtarzac ciggle tych samych btedow.
Dlatego tez wspodipracownicy, szefowie, ale tez dobre praktyki
organizacyjne, programy rozwojowe i oferta szkoleniowa firm mogg by¢
pomocne, aby wej$¢ na prawdziwg Sciezke rozwoju kompetenciji.
(Fryczynska i Jabtonska Wotoszyn, 2008). Nabywanie kompetenciji,

to doskonalenie takich dziatan, ktére przynosza rezultaty, a dla



pracownikOow oznacza to, albo mniej btedéw, albo szybsze wykonywanie
pracy, albo lepsze wykonywanie pracy, albo wiecej czasu wolnego, czy tez
rozwijanie nowych tworczych pomystéw. O braku zrownowazenia kariery
Swiadczy dezaktualizacja kompetencji, a zatem wykonywanie takich
aktywnosci, ktore sukcesywnie ograniczajg mozliwosci na bycie skutecznym
i sprawnym. Mogg to by¢ deficyty wiedzy i umiejetnosci, ktére wynikajg
z przestarzatych technologii czy narzedzi pracy. Jakg przeciez wartos¢ ma
najwyzsza biegto$¢ pisania na maszynie? Mogg zmienia¢ sie motywy,
wartosci czy style dziatania, ktore zniechecajg do dziatania, demobilizujg
do aktywnosci zawodowej, wygaszajgq aktywnosé.  Niesprzyjajace
$Srodowisko, zte warunki w pracy, ale i toksyczne relacje nie pozwalajg by¢
kompetentnym. W efekcie lepsze miejsca pracy, ciekawe zadania stajq sie
poza zasiegiem, a obecna praca nie daje szans na kolejng, lepszg, ale na

pewno nie gorsza.

Odczucia radosci, zadowolenia, satysfakcji i sukcesu

Zrownowazona kariera przyjemnie nastraja. Pracownicy sa zadowoleni,
odczuwajq satysfakcje i cieszg sie z dokonan zawodowych. Satysfakcja
z kariery ma miejsce, gdy 1/ realizowane sga cele kariery - pracujacy
realizuje to co zamierzat, 2/ w tempie, ktdrego oczekiwat, 3/ osiggat
oczekiwane dochody 2z pracy, 4/ awansowat zgodnie ze swoimi
zamierzeniami i 5/ rozwijat potrzebne kompetencje (Greenhausiin., 1990).
O zobiektywizowanym  sukcesie kariery  najczesciej informujg
wynagrodzenia (poziom, tempo podwyzek, benefity) i awanse (poziom,
tempo) (Judge i in., 1995), jak réwniez prestiz i pozycja w $rodowisku
zawodowym, wyniki i oceny pracy, réwniez w odniesieniu do o0séb
podobnych sobie na poczatku kariery. Zréwnowazona praca nastraja
przyjemnie, bo dostarcza informacji zwrotnej, ze dzieje sie dobrze w zyciu
zawodowym. Stawianie celéw kariery jest waznym, inicjujacym krokiem,
potrzebnym réwniez do okresowych przegladéw postepow kariery. Niemniej

jednak warto zwroci¢ uwage, na ile cele mobilizujg do dziatania, nawet



wytezonego i jak przektada sie to na ocene osiggniec¢. Bardzo ambitne cele
mogq mobilizowaé¢, pozwala¢ osigqgac¢ wiele, a rownoczesnie generowacd
wypalenie zawodowe. Tak wiec, niektére osiggniecia nawet wielkie, nie
wyzwolg przyjemnych doznan i w rezultacie nie dostarczg satysfakcji.
Zrownowazona kariera ma dostarczy¢ pozytywnych doznan z realizacji

kolejnych etapow kariery.

Produktywnos¢

Zrownowazana kariera to nie tylko doswiadczenia zawodowe podtrzymujace
dobre zdrowie, zwiekszajace dobrostan i zadowolenie. Zréwnowazona
kariera ma by¢ produktywna zaréwno dla samego pracownika, jak i dla
gospodarki i spoteczefAstwa. Swiatowa Organizacja Pracy (ILO, 2023)
wzywa do zabezpieczenia godziwej, legalnej pracy w bezpiecznych
warunkach zaspokajacej podstawowe potrzeby pracujgcych, gwarantujacej
bezpieczenstwo spotecznie partycypacje pracowniczg. Godziwa praca ma
przeciwdziata¢ ryzykom, neutralizowaé zagrozenia i zabezpiecza¢ poziom
minimum. Zrownowazona praca i kariera idzie krok dalej. Ma przyczyniac
sie do dobrobytu dzis jak i w przysztosci. Ma zabezpiecza¢ kazdemu
pracujgcemu mozliwos¢ wykonywania obecnej i kolejnej pracy za rosnace
stawki wynagrodzenia wraz ze zwiekszajacq sie satysfakcjag z pracy.
Dla pracodawcéw oznacza to wyzwanie do zmieniania organizacji, biznesow,
proceséw pracy, aby produktywnos$¢ pracy rosta nie poprzez zmniejszanie
kosztéw osobowych i inwestycji w kapitat pracy, ale poprzez wdrazanie

takich modeli pracy, ktére przynoszg wyzszg rentownosc.

Zatrudnialnosc¢

Zrownowazona kariera daje mozliwos¢ utrzymania obecnej pracy oraz
przysztej pracy, gdy bedzie taka potrzeba (Rothwell i Arnold, 2007).
Rosngca zatrudnialnos¢, to efekt nabywanych kompetencji w ciggu zycia

zawodowego, profilowania kompetencji do zmieniajacych sie oczekiwan



pracodawcéw i rynku pracy, a takze osobista zaradnos¢ w odnajdywaniu sie
na rynku pracy. Zréwnowazona kariera stawia sobie za cel zwiekszanie
zatrudnialnosci pracujacych, co przektada sie na produktywnosc ludzi dzieki
ich pracy. W efekcie kazda aktualna praca powinna przyczyniaé sie
do podtrzymywania mozliwosci jej wykonywania, jednoczesnie
przygotowujac do podjecia nowej pracy. Wykonywanie pracy jest wiec
wartoscig, ktora napedza kolejne mozliwosci zatrudnienia. Przeciwienstwem
zatrudnialnosci jest bezpowrotne tracenie zasobdw, zdolnosci, zdrowia,
kompetencji w pracy, wypychajace osoby ku biernosci zawodowej.
Ograniczanie biernosci zawodowej wsréd osob w wieku produkcyjnym to cel
jasno artykutowany w Unii Europejskiej. Minimum 3 na 4 osoby w wieku
produkcyjnym powinno by¢ aktywnymi zawodowo, w petnym jak
i niepetnym wymiarze godzin. Warto bra¢ przyktad z lideréw rankingu, tj.
Szwecji, Holandii, w ktérych to aktywnymi zawodowo jest wiecej niz 4 na 5
obywateli (Eurostat, 2021). Aktywizacja zawodowa to cel spoteczny
i gospodarczy, a dla kazdej osoby celem powinna sta¢ sie wysoka

zatrudnialnosc.

Zrownowazona kariera to wiecej niz réwnowaga pomiedzy zyciem
zawodowym a osobistym, cho¢ wydaje sie ze terminy sg zblizone. Niemniej
jednak podobienstwo jest widoczne w polskim ttumaczeniu pojec
anglojezycznych sustainable i balance. Zréwnowazona kariera to sposdb
funkcjonowania w trakcie zycia zawodowego dla osiggniecia zdrowia,

szczescia i bogactwa.
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