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Hedonizm, eudajmonizm oraz przeptyw/zaangazowanie
jako trzy nurty badan nad szczesciem

Hedonism, eudajmonism and flow as three approaches to happiness

MarcIN VWWNUK

Zakfad Higieny, Katedra Medycyny Spotecznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

Celem artykutu jest opisanie trzech réznych podejs¢ do szczescia na
bazie tego w jaki sposéb jest ono definiowane w filozofii i psychologii,
ktadac nacisk na roznice pomiedzy nimi. Pierwsze z nich zwane
Eudajmonizmem oznacza zycie zgodne z tak zwanym wewnetrznym
duchem ,Eudajmonem” i koncentruje si¢ na zdolnosciach i cnotach,
jakie cztowiek posiada. Innym podejsciem do szczescia jest koncepcja
przeptywu. Zaktada ona, ze szczgscie jest stanem, gdzie cztowiek jest na
tyle zaabsorbowany zadaniami, skutecznoscig poznawcza i wewnetrznym
zadowoleniem, ze ma poczucie, iz stanowi jedno$¢ z aktywnoscia,
w ktorg jest zaangazowany. Trzecim podejsciem do szczedcia jest
Hedonizm zgodnie z ktorym sktada sie ono z zadowolenia wynikajacego
z odczuwanej przyjemnosci oraz unikania cierpienia i bolu.

Stowa kluczowe: jakos¢ zycia, szczescie, hedonizm, eudajmonizm,
przeptyw

The aim of the present paper is to describe three different attempts made
by philosophers and psychologists to define what happiness is; and to
spell out some of the difficulties that face each definition. Eudajmonism
means life according to the internal spirit — “Eudajmon” and focuses on
the capacities and virtues of a human being. The Flow theory assumes
that happiness a state of profound task-absorption, cognitive efficiency,
and intrinsic enjoyment that makes a person feel one with the activity
in which s/he is involved. Hedonism sees happiness as enjoyment of
pleasure and avoidance of pain.
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Eudajmonistyczna i hedonistyczna tradycja w
badaniach nad szczesciem

Historyczne uwarunkowania badan nad jakoscia
zycia maja korzenie w filozofii starozytnej, kiedy
to przedstawiciele dwoch gtownych nurtéw filo-
zoticznych zajmowali si¢ zjawiskiem postrzegania,
rozumienia i wyjasniania szczescia. Jakos¢ zycia byta
wowczas utozsamiana ze szczgsciem, a dalszy rozwdj
tego podejscia zaowocowat przeniesieniem go na grunt
psychologii oraz innych nauk spotecznych. Pierwszy
ze wspomnianych nurtéw, zwany hedonistycznym, ma
swoje zrodta w filozofii greckiego Arystypa z Cyreny
zgodnie z ktérag gléwnym celem zycia jest do§wiad-
czanie maksymalnej ilosci przyjemnosci w danym
momencie stanowigcej o szcze$ciu danego cztowieka.
Hedonizm w filozofii byt obecny w pogladach wielu
innych filozoféw, takich jak Hobbes, zgodnie z kto-
rym szczescie jest skutecznym spelnieniem pozadan
i pragnien, markiza DeSade, wedtug ktérego jest ono
dazeniem do przyjemnosci i wrazen, oraz Benthama
twierdzacego, ze proba maksymalizacji przyjemnosci

i wlasnego interesu stoi u podtoza zdrowego spote-
czenstwa [1].

Hedonistyczna wizja szczescia zostata przenie-
siona na grunt psychologii. Prekursorzy badan w tym
obszarze utozsamili szczg¢scie z przyjemnymi stanami
psychicznymi majacymi odzwierciedlenie w pozy-
tywnych emocjach. Hedonizm w przeciwienstwie do
ascetyzmu, ktory z perspektywy moralnej odrzuca
przyjemnos¢ preferujac wstrzemiezliwe zachowania
koncentruje si¢ na dagzeniu i uzyskiwaniu przyjem-
nosci jako gltéwnej zyciowej wartosci. Zjawisko to
budzi niejednoznaczne skojarzenia. Z jednej strony
hedonistyczne wartosci sg ujmowane jako zgodne
z naturg cztowieka i sprzyjajace jego zdrowiu, pod-
czas, gdy przyjmujac odmienng perspektywe mozna je
potraktowac jako brak umiaru oraz zrédto moralnego
rozpadu. Krytycy tego sposobu zycia podkreslaja, ze
dazenie do przyjemnosci prowadzi do naduzywania
psychostymulantéw, stodyczy, oraz nadmiernego
seksu. Klada oni réwniez nacisk na negatywne kon-
sekwencje hedonizmu pojawiajace si¢ w dtuzszej per-
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spektywie czasowej. Paradoks hedonizmu przejawia si¢
w tym, ze dorazne osigganie przyjemnosci moze by¢
trudne do utrzymania w dtuzszym okresie prowadzac
w konsekwencji do jej odrzucenia. Poszukiwanie coraz
silniejszej stymulacji i zwigzany z tym efekt habituacji
czynig jednostke bardziej sktonng do coraz bardziej
skrajnych i ryzykownych zachowan. Skutkiem zaan-
gazowania w poszukiwanie silniejszych bodzcow jest
wzrost egocentryzmu, erozja wigzi spotecznych oraz
uzaleznienie od stymulacji. Zwolennicy hedonistycz-
nej wizji szczgscia twierdza, ze hedonizm wptywa na
poczucie zadowolenia z zycia poprzez pozytywny ba-
lans przejawiajacy si¢ w dominacji przyjemnych uczué
nad przykrymi. Innym argumentem przemawiajacym
za korzystnym wptywem hedonizmu na szczescie jest
fakt, iz osoby do$wiadczajace przyjemnosci sa bardziej
sktonne do nawigzywania kontaktow spotecznych oraz
zwieksza si¢ ich zdolnos¢ do skutecznego radzenia
sobie z sytuacjami stresowymi [2].

Eudajmonia jest podejsciem do szczescia 1 jakosci
zycia opartym na filozofii Arystotelesa. Zgodnie z jej
zatozeniami cztowiek powinien zy¢ w zgodzie z dajmo-
nem, wewnetrznym duchem stanowigcym prawdziwe
»ja” jednostki. Dajmon odnosi si¢ do wszystkich po-
tencjalnosci, ktorych realizacja prowadzi do najwyz-
szego spetnienia w zyciu. Pewne zdolnosci sa dzielone
z innymi ludZmi, podczas, gdy inne stanowig o specy-
fice i wyjatkowosci danego cztowieka. Dajmon, bedac
w perspektywie egzystencjalnej pewnym wzorem
i ideatem, nadaje sens ludzkiemu zyciu oraz wskazuje
droge postepowania. Funkcjonowanie zgodnie z jego
natchnieniem prowadzi do osiggniecia samoaktuali-
zacji zwanej eudajmonig [3]. Jest to stan tozsamym
z dobrym i warto$ciowym zyciem, w ktérym istotna
role odgrywa zaangazowanie w sfere aksjologiczna.
Podejscie to jest zbiezne z wizja cztowieka stworzong
przez Frankla. Wedlug niego gtéwnym motywem
postepowania kazdego cztowieka jest dazenie do od-
krycia sensu w podejmowanych dziataniach, ktérych
efektem jest odczuwanie szczescia [4]. Trudnosci
w odnalezieniu sensu zycia moga prowadzi¢ do stanu
pustki egzystencjalnej, ktérej towarzysza negatywne
zjawiska psychologiczne — takie jak anhedonia, mysli
samobdjcze, czy brak motywacji do podejmowania
jakichkolwiek dziatan [5, 6].

~Przeptyw” jako sposéb na osiagniecie szczescia

Poza wymienionymi powyzej ujeciami szczegscia
[1, 7] na gruncie psychologii wyrdznia si¢ dodatko-
wo podejscie zwane przeplywem/zaangazowaniem
[8-11]. Jest to stan mentalny, ktéremu towarzysza
pozytywne emocje takie jak duma i spetnienie zwia-
zany z jasnoscig celéw dziatania, natychmiastowa
informacja zwrotna dotyczaca efektow dziatania, wy-
kluczeniem dystraktoréw z pola Swiadomosci, brakiem

obawy przed porazka, zanikiem samo$wiadomosci,
zanikiem poczucia przeptywajacego czasu, zlewania
si¢ $wiadomosci z podejmowang aktywnoscia [12].
Spelnienie w tym kontekscie stanowi maksymalne
zaabsorbowanie preferowang aktywnoscig, ktora w
momencie jej podejmowania i zaangazowania w nig
staje si¢ najwazniejszg wartoscia. Psychologia przepty-
wu/zaangazowania odwotuje si¢ do dwéch wymiaréw:
umiejetnosci oraz wyzwan. Krance obu kontinuéw
stanowiag wartosci przeciwstawne. W przypadku
umiejetnosci analizuje si¢ ich wysoki i niski poziom.
Natomiast w odniesieniu do wyzwan jednostki po-
strzegaja dane wydarzenia na kontinuum maksymalne
wyzwanie — minimalne wyzwanie. Wedtug zatozen
tej koncepcji percepcja danego zadania jako niewiel-
kiego wyzwania oraz posiadanie niskiego stopnia
umiejetnosci sa zwigzane z doswiadczaniem apatii.
Kiedy z postrzeganiem danego zadania w kategorii
duzego wyzwania idzie w parze niski poziom umie-
jetnosci jest mowa o odczuwaniu leku, ktéremu moga
towarzyszy¢ dziatania skierowane na zdobywanie
danych kompetencji. Nuda pojawia si¢ wowczas, gdy
umiejetnosci sg duze, natomiast zadanie nie stanowi
znaczgcego wyzwania. Odpowiedzig na tg sytuacje
moze by¢ poszukiwanie trudniejszych zadan, ktore
przy aktualnym poziomie umieje¢tnosci beda stano-
wily wyzwanie. Przy wysokich umiejetnosciach oraz
percepcji zadania jako duzego wyzwania pojawia si¢
stan tzw. przeptywu [ 13]. Jest z nim zwigzana jasnos¢
celéw dziatania, natychmiastowa informacja zwrotna
dotyczaca efektow dziatania, wykluczenie dystrakto-
réw z pola §wiadomosci, brak obawy przed porazka,
zanik samo$wiadomosci, zanik poczucia przeptywaja-
cego czasu, zlewanie si¢ §wiadomosci z podejmowana
aktywnoscig [ 12]. U nastolatkéw, u ktorych wzrastata
sifa doswiadczania stanu przeptywu, zwigkszala si¢
réwnoczes$nie wewnetrzna motywacja, poczucie
wlasnej wartos$ci, waznos$¢ przysztosci oraz poziom
koncentracji. Taka sama prawidtowo$¢ dotyczyta grupy
badanych o stabilnym i silnym poczuciu przeptywu.
Wsrdd nastolatkdw wzrastajacej sile stanu przeptywu
towarzyszyto poswigcanie wigkszej ilosci czasu na
pracy domowe oraz spedzanie mniejszej ilo$ci czasu
na bierne formy korzystania z czasu wolnego. W gru-
pie o duzej i stabilnej sile przeptywu badani rzadziej
korzystali z biernych form spedzania czasu wolnego,
podczas, gdy u nastolatkéw wraz z obnizajaca si¢
sifa przeptywu szta w parze odwrotna prawidtowosé
[14].

W innych badaniach przeprowadzonych na
populacji nastolatkéw ze Stanéw Zjednoczonych
doswiadczanie szczescia szto w parze z mtodszym wie-
kiem, mniejszg iloScia czasu spedzang w samotnosci,
rzadszym czytaniem ksigzek, czestszym spedzaniem
czasu na zadaniach bedacych duzymi wyzwaniami
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przy posiadaniu duzych kompetencji i umiejetnosci
jako warunkéw przezywania przeptywu lub stanach
relaksu bedacych konsekwencja niskiego poziomu
wyzwan przy wysokim poziomie umiejetnosci. Osoby
te czuly czesciej podekscytowanie, dume, site oraz
towarzyskos¢ [14].

Centralnym stanem emocjonalnym u oséb do-
$wiadczajacych przeptywu jest zaciekawienie i zain-
teresowanie, ktére z kolei nie jest obecne u 0séb prze-
zywajacych nude. Zaciekawienie jest zwigzane z po-
zytywnym dobrostanem, podczas, gdy do§wiadczaniu
nudy jako przeciwienstwa zaciekawienia towarzysza
negatywne odczucia i odniesienia. Dotychczasowe
badania zdaja si¢ potwierdza¢ powyzszg konstatacje.
Studenci, ktérzy przez wigkszos¢ czasu doswiadczali
zainteresowania w poréwnaniu ze studentami prze-
zywajacymi przewaznie nude¢ mieli wyzsze poczucie
wlasnej wartosci, prezentowali wyzszy poziom optymi-
zmu przy nizszym poziomie pesymizmu, jak rowniez
posiadali wigksze poczucie wewnetrznego umiejsco-
wienia kontroli [15]. W innych badaniach dotycza-
cych czterech r6znych kontekstéw sytuacyjnych oraz
czterech réznych jakosciowo doswiadczen takich jak
szcze$cie, zaangazowanie, koncentracja na czyms$
waznym i pragnienie, sposrod 16 zastosowanych mo-
deli wyniki 12 z nich potwierdzity pozytywny wptyw
réwnowagi pomiedzy wyzwaniami i umiejetnosciami
oraz negatywne konsekwencje braku tej réwnowa-
gi. W obszarze aktywnosci szkolnych wspomniany
efekt wystapil w odniesieniu do wszystkich czterech
doswiadczen. W perspektywie zycia rodzinnego
i przyjaciot tylko w przypadku pragnienia i szczescia,
natomiast w kontekscie samotnosci w odniesieniu do
koncentracji i szcze$cia [ 13].

Hedonizm, eudajmonizm oraz przeptyw/
zaangazowanie — przeglad badan

Zaréwno hedonizm jak i eudajmonia oraz prze-
plyw/zaangazowanie s r6znymi sposobami do osiag-
nigcia pelni zycia oraz szczescia [8]. W badaniach
Waterman [ 3] otrzymano silng korelacje pomiedzy
eudajmonistycznymi i hedonistycznymi miarami
szczescia. Okazalo sig, ze pomimo tego, ze oba kon-
strukty sg podobne do siebie stanowig dwa odrebne
i specyficzne byty, ktére moga ulega¢ odmiennej eks-
presji. Potwierdzono, ze eudajmonia jest wystarczaja-
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