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Orientacja temporalna carpe diem
a poczucie satysfakeji z zycia

Malgorzata Sobol, Piotr Ole$'
Zaklad Psychologii Osobowoéci, Instytut Psychologii KUL

TEMPORAL ORIENTATION "CARPE DIEM” AND LIFE SATISFACTION

Abstract. The article is focussed on the relationship between present time orientation called ,carpe diem” and life
satisfaction. The concept of ,carpe diem” considered in this study is similar to the concept "here and now” in Gestalt
psychology. Two hypotheses are tested: (a) Concentration on the present is significantly related to life satisfaction, at least on
the same level as orientation towards the future or the past; (b) Satisfaction derived from “here and now” is linked with
positive future outlook. A survey type of investigation was carried out on a group of 90 students (48 F, 42 M). The results sug-
gest that life satisfaction links with the concentration on “here and now”, positive future outlook and the activity in an use of
time.

Jesli kiedykolwiek uda ci si¢ trwaé w terazniejszosci
staniesz sie Sliwym czlowiekiem.
Paulo Coehlo

WPROWADZENIE

Dazenie do szcze$cia to jedno z uniwersalnych pragnien czlowieka, a pytanie: Jak zy¢, zeby by¢ szcze§liwym?
nalezy do najwiekszych ludzkich dylematéw. Odpowiedzi poszukujg zaréwno ludzie proéci, jak i uczeni piszacy
traktaty filozoficzne (Tatarkiewicz, 1979). Réwniez w psychologii poszukuje sie uwarunkowan szczeécia; jak
wykazaty badania, szczeScie — whrew powszechnemu przekonaniu — w bardzo matym stopniu zalezy od
czynnikéw spoleczno-demograficznych, takich jak: wiek, pteé, pochodzenie, bogactwo, wyksztatcenie. Wiekszy
wplyw maja tu cechy osobowos$ciowe, chociaz i one go nie gwarantuja (Czapinski, 1994). Generalnie przyjmuje
sie, ze — parafrazujac stowa Seneki (1996) — cztowiek szczeéliwy to taki, ktory sam siebie za szczeéliwego uwaza,
a zatem decydujace jest poczucie satysfakeji z zycia (Czapinski, 1994; Diener, 1984; Francis 1 in. 1998; Myers,
Diener, 1995).

Zjawiskiem réwnie enigmatycznym jak szczeécie jest czas. Przy tym o ile do szczeScia ludzie maja zazwyczaj
pozytywny stosunek, to wobec czasu zywia czesto ambiwalentne uczucia. Niekiedy jest postrzegany jako co$
dobrego, a nawet pozadanego — méwi sie, ze ,czas leczy rany”, a z drugiej strony, czas ,ucieka zbyt szybko”
i,zabiera” nam naszg mtodo§é, zdrowie, bliskich, az wreszcie nasze zycie. Z jednego punktu widzenia jesteSmy
panami czasu, jakim dysponujemy; patrzac z innej perspektywy, jesteémy calkowicie od niego zalezni (Sobol, w
druku).

Subiektywne odniesienia czlowieka do czasu sa w psychologii okreélane jako temporalny wymiar osobowoéci.
Wymiar ten ma duze znaczenie zwlaszcza w takim podejéciu do osobowoséci, w ktérym traktuje sie ja jako uktad
dynamiczny, zmieniajacy sie w czasie (Liukaszewski, 1984; Kozielecki, 1987; Weiner, 1992; Madrzycki, 1996;
Nosal, 2000; 2002; Obuchowski, 2000). Niezwykle interesujaca jest rowniez fenomenologia do$wiadczenia czasu,
na przykiad terazniejszo§¢ moze mieé bardzo rézna rozpieto$é — od waskiej szczeliny miedzy przeszloScia

i przysztoscig (,nie mam chwili do stracenia”) po rozlegly i wzglednie stabilny okres (,,siedze juz si6dmy rok”). Co
wiecej, czas psychologiczny jest odwracalny, w tym sensie, ze cztowiek ma mozno$éé przywolania w pamieci
standéw z przeszlosci, a takze wybiegania my$lami w przyszto$é (por. Bajcar, 2000; Nosal, 2000). Umiejetno$é ta
sprawia, ze mamy do czynienia w swym zyciu z trzema wymiarami czasu: przeszlo§cia, terazniejszoscig

i przyszto$cig. W psychologii nazywa sie je horyzontem czasowym lub perspektywa temporalna (por.
Kastenbaum, 1965; Cottle, 1976; Nawrat, 1981; Agarwal i in. 1983; Lukaszewski, 1983; Gonzales, Zimbardo,
1985; Zaleski 1988; Nosal, 1993; 2000; Zimbardo, Boyd, 1999). Kazdy czlowiek przyjmuje okreélona postawe
wobec trzech wymiaréw czasu. Ustosunkowanie to, czyli orientacje temporalna, Nosal i Bajcar (1999, s. 60)
ujmuja jako §wiadomo$é umiejscowienia podmiotu na skali czasu, zawierajace] trzy obszary o réznej
subiektywnej rozpietosci i znaczeniu. Charakter orientacji jest wyznaczany przez dominujacy w umyslowe;j
reprezentacji jednostki interwal czasu (przysztoéé, terazniejszo$é lub przeszlosé), ktéry wywiera trwaty wptyw

1 Adres do korespondencji: Zaktad Psychologii Osobowosci, Instytut Psychologii KUL, Al. Ractawickie 14, 20-950 Lublin, tel.
081-4453451; e-mail: oles@kul.lublin.pl oraz sobol@kul.lublin.pl
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na jej zachowanie, staje sie uktadem odniesienia w ocenie 1 przewidywaniu zdarzen oraz petni role czynnika
motywujacego aktywnos§¢ osoby.

Wyréznia sie trzy rodzaje orientacji temporalnej: na przeszlosé (retrospektywizm), na terazniejszosé, na
przysztosé (prospektywizm). Z poszczegdlnymi typami tacza sie okre§lone zachowania 1 postawy wobec zycia.
Mozna sie zastanawiad, jaki jest zwiazek miedzy orientacja temporalng a poczuciem szczescia, lub tez — méwiac
inaczej — jaka postawa wobec trzech wymiaréw czasu w najwiekszym stopniu laczy sie z poczuciem satysfakeji

z zycia? Przedmiotem tego artykulu jest poszukiwanie zwiazku miedzy poczuciem szczeécia a koncentracja na
terazniejszosci, stad ten typ orientacji temporalnej jest gléwnym tematem rozwazan.

Orientacja na terazniejszo$¢ jest w psychologii rozumiana w rézny sposéb. Generalnie funkcjonujg dwa ujecia:
prezentyzm (psychologia poznawcza) i koncentracja na ,tu i teraz” (psychologia Gestalt). Z prezentyzmem moga,
wigzac sie takie cechy, jak: hedonizm, ignorowanie przeszlosci 1 przyszlosci (por. Zaleski, 1988; Zimbardo,
Keough, Boyd, 1997; Paulhan — za: Fraisse, 1963, s. 188) opisuje prezentystéw jako osoby, u ktorych koncen-
tracja na terazniejszo$ci wynika z ich stabosci, nieumiejetnoéci kontrolowania sie. Charakterystyczna cecha jest
to, ze reakcje tych oséb nie sa kontrolowane przez do$wiadczenia z przesztosci. Podobny opis tego typu ludzi
podaje Lukaszewski (1984). Shostrom (za: Zaleski, 1988, s. 935) pisze, ze hedonistyczne skupianie sie na teraz-
niejszos$ci moze Swiadczy¢ o braku nadziei 1 jako przyktad podaje ludzi uzaleznionych od narkotykéw.
Prezentyzm moze wiazaé sie z neurotyzmem, fiksacja na terazniejszo§ci wywolana jest woéwczas przez
wewnetrzne konflikty a skupienie na biezacej chwili pelni funkcje mechanizmu obronnego, pozwalajacego na
izolowanie sie od przezytych traum badz leku przed przyszloscig (por. Rosenhan, Seligman, 1994; Hermans,
Hermans-Jansen, 2000). Cztowiek, ktory jest nieustannie czyms$ zajety, nie pozostawia sobie czasu na mys$lenie
o przesztosci lub przysztoéci. Fraisse (1963) przytacza stowa Fenichela odnoszace sie do tego typu ludzi: ,Tak
dtugo, jak rozktad zajeé funkcjonuje jako regulator ich aktywnoéci, maja pewno$é, ze nie sa pod wladzg
grzechow, ktérych sie nieSwiadomie boja; 1 tak dtugo, jak wiedza wczeéniej, co beda robi¢ za chwile, sq w stanie
opanowac lek o to, ze zrobia rzeczy, ktérych sie boja”. Podobny mechanizm moze mie¢ miejsce, gdy —
paradoksalnie — teraZniejszo$¢ jest nie do zniesienia, jak na przyktad u ofiar prze$ladowan rasowych w czasie
wojny. Ludzie ci ,czuli potrzebe ochrony siebie, bardziej lub mniej Swiadomie, przed przeszloscig pelna
wspomnien szczesliwych chwil, ktore ztagodzityby ich opdr oraz przed mys§leniem o przysztosci, ktorej
niepewno$¢ poglebitaby jeszcze ich zniechecenie” (s. 186).

Fiksacja na terazniejszosci bywa réwniez zwigzana z niezdolnoscia do uzmyslowienia sobie pozostatych
obszaréw czasu. Zjawisko to obserwujemy u malych dzieci; zawezenie horyzontu temporalnego zachodzi réwniez
u dorostych wskutek niektérych zaburzen psychicznych (np. w psychozie afektywnej) czy w przypadku pewnych
postaci uszkodzen mézgu (po wypadku czy w demencjach starczych).

W nieco inny sposéb ujmuje koncentracje na terazniejszosci psychologia Gestalt. Wedltug teorii postaci
terazniejszo$é jest figura, a przesztoéé i przysztoéé — tlem (Zaleski, 1988). Znaczenie ,tu i teraz” szczegdlnie
akcentuje sie w terapii Gestalt, w ktorej chodzi o zrozumienie funkcjonowania cztowieka w wymiarze czasu
terazniejszego. Mozemy przywotywaé wspomnienia lub wybiega¢ mysla w przyszlosé, ale to wszystko zachodzi
w aktualnej chwili, jesteSmy ,,zakotwiczeni w chwili obecnej” (Zinker, 1991, s. 120). Stad tez terapeuta oczekuje
od klienta wypowiadania sie w czasie terazniejszym. Koncentracja na ,tu i teraz” umozliwia osiagniecia
gléwnego celu terapii, jakim jest odtworzenie pelnej Swiadomosci dzialania i myélenia (Chu, 1993). Koncentracja
na ,tu 1 teraz” nie implikuje ignorowania przesztosci i przysztosci. Chodzi raczej o przeciwstawienie ,tu i teraz” —
L2tam” 1 ,wtedy”, to znaczy uswiadomienie sobie, ze jest sie tym, kim jest sie teraz, a nie np. dzieckiem sprzed
kilkunastu lat czy starcem u schytku zycia, ze jest sie soba ,teraz”’, ma sie okreslone mozliwo§ci rozwojowe,
potrzeby w konkretnych, aktualnych warunkach (Strojnowski, 1985, s. 139).

PROBLEM

Podstawowe pytanie, wokot ktérego skupiajg sie rozwazania niniejszego artykutu, brzmi: Jaki jest zwiazek
poczucia satysfakeji z zycia z temporalng orientacja na terazniejszo$¢? Hipoteza gléwna wyraza sie w zdaniu:
Koncentracja na terazniejszosci typu carpe diem laczy sie z satysfakcja z zycia w wigkszym stopniu
niz orientacja temporalna ku przyszloéci lub przeszlosci. Przy tym chodzi tu o koncentracje na
terazniejszo$ci bliska, zasadzie ,tu i teraz” wedtug psychologii Gestalt. Tak rozumiana orientacja na teraznie;j-
szoéci polega na $wiadomosci wartoéci chwili biezacej, $wiadomosci, ze aktualnie przezywany moment jest
unikalny i jedyny w swoim rodzaju, ze nigdy takiego nie mieliémy i nie bedziemy mieé¢ (Kastenbaum, 1966,

s. 23). Wiaze sie z tym dostrzezenie ulotnoéci i niepowtarzalno$ci kazdego ,,tu i teraz” i w zwiazku z tym
potrzeba jak najpelniejszego przezycia chwili biezacej. Wydobycie tego, co niesie chwila, jest mozliwe poprzez
koncentracje na aktualnych wrazeniach, przezyciach, uczuciach, wykonywanych czynnoéciach. Postawa taka nie
pociaga za soba lekcewazenia przesztoSci i nieliczenia sie z konsekwencjami, z czym wigzany jest prezentyzm.



ORIENTACJA TEMPORALNA CARPE DIEM A POCZUCIE SATYSFAKCJI Z ZYCIA

Chodzi raczej o uwolnienie sie od obcigzajacej przesztosci czy tez od pochtaniajacych mysli o tym, co ma za
chwile nadej$é. Ten rodzaj ustosunkowania sie do czasu umozliwia ograniczenie przezywania takich emocji, jak
zal, tesknota — odnoszonych do przysztosci, a takze zmniejszenie leku, ktérego doswiadczamy, myslac

o przyszlosci (Wegrzynowicz, 1998, s. 13). Chodzi przy tym raczej o ztagodzenie nadmiernego nasilenia tych
emocji, a nie o ich sttumienie czy redukcje.

Wegrzynowicz (1998, s. 14) oraz Chu (1993, s. 23 i 35) zwracali uwage na uczucie nowosci 1 ekscytacji tym, czym
sie zajmujemy w danej chwili, ,,pelne zafascynowanie”, ,zanurzenie po uszy”, ktére wigze sie z koncentracja na
Ltuiteraz”. Gdy éwiadomie i intensywnie przezywamy chwile biezaca, czas w pewnym sensie zatrzymuje sieg;
umiejetno$¢ koncentracji na ,tu i teraz” wigze sie ze Swiezo§cig 1 spontanicznoscig w odbiorze rzeczywistosSci.
Nieprzypadkowo Pastuszka (1967, s. 8) okre§lit mianem ,doskonaly” cztowieka, ktéry ma §wiadomosé wartosci
chwili i ktéry nie jest pochloniety przez przesztosé 1 przysztosé. Wielu autoréw (Fraisse, 1963; Liukaszewski,
1984, Czapinski, 1994) podkresla duze zdolno$ci adaptacyjne u oséb preferujacych terazniejszoéé jako orientacje
temporalna. Z kolei czesto zwraca sie uwage na znaczenie umiejetnosci adaptacji do zmieniajacych sie
warunkéw zycia dla poczucia szcze$cia (Myers, Diener, 1995).

Dla satysfakcjonujacego przezywania ,tu i teraz” wazne jest pozytywne postrzeganie przysztosci (por. Zaleski,
2002). Jezeli jawi sie ona jako niepomy$lna 1 beznadziejna, to koncentracja na terazniejszo$ci nabiera
charakteru obronnego. Natomiast optymistyczny wizerunek przyszto$ci zmniejsza niepokoj 1 zwieksza poczucie
bezpieczenstwa w terazniejszos$ci (Seligman, 1993). Mozna zatem postawié¢ druga hipoteze, ze satysfakcja z ,,tu
i teraz” laczy sie z optymistycznym ustosunkowaniem do przyszlosci.

GRUPA | METODA

W celu weryfikacji powyzszych hipotez przeprowadzono badania 90 os6b, w tym 48 kobiet i 42 mezczyzn, w wieku
od 18 do 26 lat, bedacych studentami trzech wyzszych uczelni w Lublinie (KUL, UMCS, AR). Badani reprezentowali
rézne kierunki studiéw, z przewaga nastepujacych: prawo, filozofia, polonistyka, chemia, kierunki rolnicze. Srednia

wieku catej grupy wynosita 21,19 (SD = 1,72) lat; kobiet 21,08 (SD = 1,60), a mezczyzn 21,31 (SD = 1,87).

W badaniach zostaty zastosowane nastepujgce metody.

Skala AION-96 Czestawa Nosala i Beaty Bajcar

Kwestionariusz ten bada orientacje temporalng oraz postawy wzgledem uptywu czasu. Jest to kolejna wersja
Skali Orientacji Temporalnej (SOT). Zbudowana jest ze 125 iteméw. Kazdy item ma postaé zdania twierdzacego
7z piecioma mozliwoéciami odpowiedzi: od 1 — zdecydowanie nieprawdziwe do 5 — zdecydowanie prawdziwe.
Metoda obejmuje 9 skal: Przeszloé¢ (13 iteméw), Terazniejszosé (16), Przysztosé (19), Szczegblowosé (16),
Telicznoéé (17), Planowanie (16), Wykorzystanie czasu (14), Presja czasu (19), Ontologia czasu (19). Skale Prze-
szto$é, Terazniejszo$é, Przyszto$é mierza znaczenie, jakie badany przywiazuje do poszczegdlnych wymiaréw
czasu. Wysokie wyniki wskazuja na duza koncentracje na danym wymiarze temporalnym. Przy tym skala
Terazniejszo$¢ odnosi sie bardziej do prezentyzmu niz koncentracji na ,,tu i teraz”, tak jak jest ona rozumiana
w psychologii Gestalt. Zawiera twierdzenia dotyczace postawy ignorowania przyszloéci, zycia z dnia na dzien,
hedonistycznego podejécia do terazniejszoéci. Przykladowe pytania ze skali Terazniejszoéé: ,Nie ukladam wigk-
szych planéw, zyje z dnia na dzien”; ,,To, co robie obecnie, nie wptynie istotnie na moja przyszloé¢”, ,Zyje pod
dyktando rytmu swego organizmu”. Pozostate skale mierza: dbalos¢ o szczegdly w zachowaniu (Szczegdtowosc),
stopien jasnoéci celéw 1 konsekwencje, z jaka osoba badana do nich dazy (Teliczno$é), znaczenie przywiazywane
do planowania (Planowanie), stosunek do wartos$ci czasu, do sposobu jego wykorzystywania (Wykorzystanie
czasu), odczuwanie presji czasu (Presja czasu). Skala Ontologia czasu zawiera szereg stwierdzen na temat istoty
czasu, jego natury, pozycji cztowieka wobec czasu (Nosal, 1993).
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Oksfordzki Inwentarz Szczescia — OIS-R (Oxford Happiness Inventory)

M. Argyle'a, M. Martina i J. Crossland

Inwentarz ten jest operacjonalizacja koncepcji szczes$cia wedtug Argyle'a 1 Crossland (za: Francis, Brown, Lester,
Philipchalk, 1998). Autorzy ci przyjeli, ze szczescie wiaze sie z czestotliwo$cia 1 stopniem nasilenia pozytywnych
emocji, wysokim poziomem satysfakeji z zycia, a takze z niewystepowaniem takich negatywnych odczué, jak
przygnebienie, niepokdj. Iltemy majq postaé twierdzen. Badani okreslaja swdj stosunek do poszczegdlnych
pozycji na skali 4-stopniowej: 1 — zdecydowanie nie, 2 — raczej nie, 3 — raczej tak, 4 — zdecydowanie tak. Osoby
uzyskujace wysokie wyniki w OIS-R charakteryzuja sie poczuciem satysfakeji z zycia, pozytywnym
nastawieniem do siebie i innych. W badaniach postuzono sie skrécona wersja Oksfordzkiego Inwentarza
Szczescia, sktadajaca sie z 26 itemdw, po wylaczeniu trzech twierdzen dotyczacych przesztosci i przysztosci. Ze
wzgledu na charakter drugiej badanej zmiennej bylo wazne, aby skala dotyczyta aktualnego stanu osoby
badanej, czyli jej poziomu satysfakeji z zycia w terazniejszo$ci, bez wzgledu na to, jaka byla przeszlo§é osoby
ijak postrzega ona przyszlosc.

Skala ,, Carpe Diem” autorstwa M. Sobol

Skala ta sktada sie z 17 itemdw 1 stuzy do mierzenia orientacji temporalnej ,tu i teraz”’, polegajacej na afirmacji
czasu aktualnie przezywanego (zob. aneks). Skale skonstruowano metoda teoretyczna, a twierdzenia do niej
dobrano ze skal Terazniejszo$¢ (8 pozycji) oraz Teliczno§é 1 Przyszto$é po jednym, do ktérych dodano 7 iteméw
wlasnej konstrukeji. Réznica miedzy skala ,,Carpe Diem” a skala Terazniejszo$¢ polega na tym, ze skala
Terazniejszo$é¢ zawiera itemy odnoszace sie do prezentyzmu, ktérych nie wtaczono do skali ,,Carpe Diem”.

Z kolei wybrane twierdzenia ze skal Teliczno$¢ i Przyszlo§¢ mierza stopien, w jakim badany jest pochtoniety
mysleniem o przysztoéci, co pociaga za sobg ignorowanie terazniejszosci, stad tez zastosowano je z odwréconym
kluczem. Wysoki wynik w skali ,,Carpe Diem” oznacza, ze osoba badana w znacznym stopniu ma umiejetno§é
koncentracji na chwili biezacej, nadaje duze znaczenie temu, co dzieje sie ,tu i teraz’, warto§¢ ,tu i teraz” jest
czesto przedmiotem jej refleksji, nie pragnie ucieka¢ w przeszto$é¢ lub przyszto§é w obawie przed teraz-
niejszoscia, ma Swiadomosé, ze istotne jest czerpanie przyjemnosci z tego, co aktualnie robi w zyciu.
Wspétezynnik zgodnosci wewnetrznej a Cronbacha tak zbudowanej skali jest réwny 0,68. Korelacja miedzy
skalami ,,Carpe Diem” a Terazniejszo$¢é wynosi r = 0,65 (p<0,001), co oznacza, ze stopien zachodzenia skal jest
znaczny (co wynika z ich konstrukcji), a takze to, ze maja mniej niz 35% wariacji wspodlnej, a zatem mierza,

w znacznym stopniu odmienne aspekty orientacji temporalnej skoncentrowanej na terazniejszoséci. Skala ,,Carpe
Diem” zamieszczona jest w aneksie.

Zastosowano réwniez ankiete autorstwa M. Sobol (2000), sktadajaca sie z trzech czesci: (1) pieciu pytan
otwartych dotyczacych postaw wobec zasady carpe diem, przeszlosci i przyszlosSci, (2) trzynastu itemow z 5-
stopniowa, skala odpowiedzi, mierzacych rézne aspekty ustosunkowania do czasu, (3) pytania o to, czy osoba
doéwiadczyta bezposredniej konfrontacji z problemem $mierci.

WYNIKI

Wyniki kobiet (N = 48) i mezczyzn (N = 42) analizowano lacznie, ze wzgledu na to, ze grupy te nie réznily sie
istotnie w zastosowanych miarach: wystapita tylko jedna istotna statystycznie réznica w skali Przysztosé (F =
5,32; df = 89; p<0,05; test dwustronny) — kobiety uzyskiwaly wyzsze wyniki niz mezczyzni. Tabela 1 przedstawia
ogélne charakterystyki rozktadéw badanych zmiennych. Celem umozliwienia poréwnan Srednich wynikow

w skalach rézniacych sie liczba iteméw obliczono dla kazdej z nich wskaznik aresin’.

Tabela 1.
Wartosci érednie (M) i odchylenia standardowe (SD) w skalach kwestionariusza AION-96, skali ,,Carpe Diem”
i w kwestionariuszu OIS-R

Skala M Arcsin (M) SD

Przesztosé 43,76 0,75 7,37
Terazniejszo$é 47,31 0,64 6,46
Przysztosé 64,86 0,76 7,64
Szczegbdtowosé 51,80 0,71 7,34
Teliczno§é 59,87 0,79 8,23
Planowanie 50,04 0,68 8,17
Wykorzystanie Czasu 48,78 0,78 4,96

2 Wskaznik arcsin (arcus funkcji sinus) umozliwia normalizacje wynikéw surowych, pochodzacych ze skal o réznej liczbie
itemow.
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Presja Czasu 56,93 0,65 10,21
,Carpe Diem” 52,87 0,68 7,84
OIS-R 67,38 0,72 10,93

Wyniki sugeruja, ze badani sa wzglednie najbardziej skoncentrowani na przysztosci (por. wyniki arcsin (M) dla
skal Teliczno$¢ 1 Przyszto$é), a takze na wykorzystaniu czasu i na przesziosci. Wérdd skal kwestionariusza
AION-96 najwigksza zmienno§¢ rezultatéw uzyskano w skali Presja czasu, najmniejsza w skali Wykorzystanie
czasu.

Zalezno$ci miedzy orientacja temporalna i poczuciem satysfakcji z zycia przedstawia tabela 2. Otrzymane
wyniki pozwalaja stwierdzi¢ istotny zwiazek miedzy koncentracja na ,tu i teraz”, mierzong skala ,,Carpe Diem”,
a poczuciem zadowolenia z zycia (r = 0,25; p<0,02): z silniejsza koncentracja na chwili biezacej wiaze sie wieksza
satysfakcja z zycia. Pomimo umiarkowanie wysokiej korelacji miedzy skala ,,Carpe Diem” a skala Terazniejszo$¢
(r = 0,65; p<0,001) nie uzyskano istotnej korelacji miedzy Terazniejszoscia a poczuciem satysfakeji z zycia (r =
0,12; n.1.). Nie uzyskano réwniez istotnych korelacji miedzy skalami Przyszlo§¢ oraz Przeszlo$é a skala
satysfakeji z zycia (r odpowiednio 0,191 0,13). Korelacja miedzy ,,Carpe Diem” jako orientacja temporalng

a orientacja temporalna ku przyszloSci osiagneta poziom istotnosci statystycznej (r = -0,30; p<0,02).

Ciekawa jest korelacja dodatnia miedzy Przeszloscia a Przyszloscia i korelacja ujemna miedzy Terazniejszoscig
a Przeszlo$cia 1 Przyszto$cia. Oznacza to, iz koncentracja na przesztoéci taczy sie z koncentracja na przysztosci,
a wraz z nasileniem prezentyzmu maleje znaczenie pozostatych wymiaréw czasu.

Tabela 2.

Korelacje pomiedzy wybranymi skalami kwestionariusza Aion-96, skala ,,Carpe Diem” i skala OIS-R
Przysztosé Terazniejszo$é ,Carpe Diem” OIS-R

Przesztosé 0,39%** -0,34%** -0,37%** 0,13

Przysztosé -0,29%* -0,30%* 0,19

Terazniejszo$é 0,65%%* 0,12

,Carpe Diem” 0,25%*

* p<0,05; ** p<0,02; ***p<0,001

Zalezno$ci miedzy prezentyzmem i koncentracja na ,tu i teraz” a wybranymi aspektami postawy wobec czasu
prezentuje tabela 3.

Tabela 3.

Korelacje miedzy skalami Terazniejszo$¢ i ,,Carpe Diem” a itemami ankiety

Itemy ankiety Terazniejszosé ,Carpe Diem”
,Tu i teraz” jest dla mnie ucieczka od przykrej przesztosci, dlatego staram sie 0,37%%* 0,12

maksymalnie wykorzystaé¢ chwile dla wtasnej przyjemnoéci.

Przyszto$é postrzegam w czarnych kolorach, dlatego staram sie zapomnieé o niej, 0,20 -0,01
bawiac sie jak najlepiej, czesto nie liczac sie z konsekwencjami.

Czesto jest tak, ze gdy osiagne co$, o czym marzylem, przestaje sie tym cieszy¢ -0,11 -0,34%%*
i mys$le o nastepnych celach.

Bardzo czesto mam wrazenie, ze zycie przeptywa mi przez palce, obok mnie, ze nie | 0,01 -0,31*
uczestnicze w nim

w pelni.

7 wielkim niepokojem mysle o wlasnej przysztosci. -0,09 -0,32*
Czesto zdarza mi sie biernie czekaé, az co$§ samo sie rozwiaze. -0,04 -0,28*

* p<0,05; *** p<0,001

Jak widaé, staba koncentracja na ,tu i teraz” laczy sie z trudnosécia w odczuwaniu satysfakeji z osiagniecia celu
(r =-0,34; p<0,001), z odnoszeniem wrazenia, ze zycie przeplywa przez palce (r = -0,31, p<0,05), z niepokojem

o przyszloéé (r = -0,32; p<0,05) i biernym oczekiwaniem na rozwiazanie problemu (r = -0,28; p<0,05). Podczas
gdy orientacja prezentystyczna wiaze sie ze sklonnoécia do izolowania sie od przykrych doéwiadczen

z przesztosci (r = 0,37, p<0,001). Przedstawiony w tabeli 3 odmienny wzorzec korelacji skali ,,Carpe Diem” i skali
Terazniejszo$é, wskazuje na dodatkowe réznice miedzy dwoma rodzajami orientacji skoncentrowanej na
terazniejszo$ci.
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Dodatnia i istotna, cho¢ niska korelacja miedzy wynikami w skali ,,Carpe Diem” i skali OIS-R pozwolila
oczekiwacé, ze wérdd badanych odznaczajacych sie orientacja temporalng na ,tu i teraz” znajda sie gléwnie osoby
o wysokim i umiarkowanym poczuciu satysfakcji z zycia. Tymczasem analiza wynikéw dotyczacych satysfakeji
z zycia (OIS-R), uzyskanych przez osoby o najsilniejszej orientacji temporalnej carpe diem (powyzej 1/2 SD od
$redniej), przyniosta nieoczekiwany rezultat. Wérod tych badanych (INV = 15) dato sie wyr6ézni¢ dwie grupy

o skrajnie odmiennych wynikach w skali OIS-R. W jednej z nich (N = 9) $redni poziom satysfakeji z zycia byt
wysoki (M = 84,30; SD = 6,52), przewyzszajac Srednia dla catej grupy (M = 67,38) o 1,5 odchylenia
standardowego (por. tabela 1); w drugiej (N = 6) §redni poziom satysfakcji z zycia byl obnizony (M = 57,00, SD =
5,69) o ok. 1 odchylenie ponizej Sredniej dla catej grupy. Wérdd 15 analizowanych oséb nie byto takich, u ktérych
poziom satysfakeji z zycia bylby przecietny, mieszczac sie w granicach od 94 do 49 punktéw w skali OIS-R.
Wypada postawié pytanie, z jakimi tendencjami w zakresie orientacji temporalnej koresponduje odpowiednio:
wysokie 1 niskie poczucie satysfakeji z zycia u 0oséb przejawiajacych postawe typu carpe diem? Zbyt mata
liczebno$é podgrup nie pozwolila przeprowadzi¢ rzetelnej analizy w tym kierunku, choé¢ wyniki sugeruja, ze
grupy te roznity sie jeszcze w dwu innych skalach: Przyszto§é 1 Wykorzystanie Czasu. Osoby o orientacji carpe
diem 1 wysokiej satysfakeji z zycia odznaczaja sie optymistycznym spojrzeniem w przyszio§é (Przyszlo§é: M =
64,33; SD = 5,30) 1 aktywnym trybem zycia (Wykorzystanie czasu: M = 50,67; SD = 4,59); badani o orientacji
carpe diem 1 niskiej satysfakeji z zycia, odwrotnie — sktonno§cia do pesymizmu (Przysztoéé: M = 56,00;

SD = 11,52) 1 mata aktywnoscia w zakresie wykorzystania czasu (Wykorzystanie czasu: M = 42,83; SD = 5,12).
Wprawdzie wyniki te maja na obecnym etapie charakter jedynie orientacyjny z uwagi na mata liczebno$¢ grup,
niemniej jednak zdajq sie odstaniaé interesujace zjawisko psychologiczne, ktére polega na dwu réznych stylach
koncentracji na ,tu i teraz”.

DYSKUSJA

Na wstepie warto zauwazy¢, ze skale ,,Carpe Diem” i Terazniejszo§¢ mierzg odmienne aspekty ustosunkowania
cztowieka wobec czasu aktualnie doéwiadczanego. Swiadcza o tym odmienne korelacje z poczuciem satysfakcji

z zycia (tabela 2) 1 réznymi aspektami temporalnych do§wiadczen (tabela 3).

Gléwna hipoteza badawcza zostata zweryfikowana. Wyniki badan pokazaly, ze istnieje istotny zwiazek miedzy
koncentracjg na ,,tu i teraz”’, mierzona skala ,,Carpe Diem”, a poczuciem satysfakcji z zycia. Wynik ten sugeruje,
ze wiekszo$¢ osob silnie skoncentrowanych na ,tu i teraz” charakteryzuje sie wiekszym zadowoleniem z zycia niz
osoby przywiazujace mniejsze znaczenie do chwili biezacej. Wydaje sie, ze koncentracja na terazniejszo$ci moze
miec¢ kluczowe znaczenie dla poczucia satysfakcji z zycia (por. Shmotkin, 1991). Jest to rezultat o tyle wazny, ze
na ogoél satysfakcje z zycia laczy sie z realizacja celow zyciowych, formulowanych w perspektywie czasu
przysziego (por. Nuttin, 1984; Elliot, Sheldon, 1987; Cycon, Zaleski, 1988; Sheldon, Kasser, 2001; Shmuck,
Sheldon, 2001). Wyniki badan pokazuja rownocze$nie, ze samo zaangazowanie w realizacje dazen moze by¢
silnym zrédtem satysfakcji (Sheldon, Eliot, 1999; Sheldon, 2001). Koncentracja na procesie realizacji celu nie
tylko nie wyklucza, ale wrecz moze taczy¢ sie z orientacjg na ,tu i teraz”. Fascynacje chwila biezaca,
wyplywajaca z pelnej zaangazowania koncentracji na ,tu i teraz”, mozna odnie$¢ do koncepcji szczescia, jaka
zaproponowal Csikszentmihalyi (1999). Za gtéwne Zrédto zadowolenia z zycia uznatl on zajecie sie interesujaca
aktywnoScia. Dzieki niej mozliwe jest do§wiadczanie stanu, okre§lanego przez autora jako ,,przeptyw” (flow) lub
bardziej kolokwialnie ttumaczac — ,,odlot”, w ktérym zapomina sie o calym $wiecie, cala energie ogniskuje sie na
okreslonej aktywnosci, doznajac przy tym bardzo pozytywnych emocji. Konkludujac mozna przyjac, ze jezeli cele
sa zrodtem satysfakeji dzieki temu, ze nadaja zyciu sens i sprzyjaja zaspokajaniu istotnych potrzeb jednostki
(Reis 1 in. 2000; Sheldon, Kasser, 2001), to koncentracja na chwili biezacej daje satysfakcje zwiazana z procesem
realizacji celu, chwila jego spelnienia albo tez momentem wytchnienia od angazujacej jednostke aktywnosci.
Tymeczasem koncentracja na przyszlo$ci moze oznaczaé pragnienie, by biezaca chwila jak najszybciej mineta,

a potem zal, ze nie zostala ona w pelni wykorzystana (Pastuszka, 1967). Zbiezny z ta obserwacja bylby wynik
uzyskany w badaniach, §wiadczacy o istotnej zalezno$ci miedzy stabg koncentracja na ,tu i teraz” a odnoszeniem
wrazenia, ze zycie przeplywa obok, jakby ,przecieka przez palce” (tabela 3).

Skupianie sie na chwili biezacej moze mie¢ i inne znaczenie. Mamy wowczas jedyna mozliwoéé bezposredniego
doéwiadczania siebie, odnalezienia sie, poniewaz realnie istniejemy tylko w terazniejszoéci — w przesztosci juz
nas nie ma, a przyszto$¢ jeszcze nie nastapita, uSwiadamiamy sobie wlasna realnosé ,tu i teraz”’. Ta Swiadomo§é
moze by¢ juz sama w sobie zrédlem pozytywnych emocji, mozna powiedzieé, cieszy sam fakt istnienia. By¢ moze
dochodzimy w takich momentach do tego, co Czapinski (1994) nazywa wola zycia, pierwotnym pragnieniem
zycia i co stanowi najgtebsza warstwe w strukturze szczescia.

Zjawisko to ujawnia sie tym mocniej, jesli przeanalizujemy je poprzez zaprzeczenie. Je§li cztowiek umiejscawia
swoje szczesécie w przesztoSci, zyjac wspomnieniami, albo oczekuje go w przysztoéci, zyjac nadzieja, moze nie do-
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$wiadezyé go weale. ,Zyjemy wiec tak zawieszeni pomiedzy wezoraj a jutrem, pomiedzy wspomnieniami

a oczekiwaniem, szukajac siebie tam, gdzie nas nie ma” (Wegrzynowicz, 1998, s. 12). Z oczekiwaniem, ze
przyszio$é przyniesie szczeScie, moze laczy¢ sie zaangazowanie w cele, dazenia lub realizacje planéw (Nuttin,
1984; Emmons, 1986; Obuchowski, 2000), ale r6wnie dobrze moze taczy¢ sie biernos¢ i lekcewazenie chwili
biezacej — osoba nie stara sie, by terazniejszo$é dawala jej satysfakcje. Tymczasem ,jutro jest i pozostanie za-
wsze jutrem” (Lermer, 1995, s. 133). Nawyk myslenia, ze szczeScie przyjdzie kiedy$s w przysztosci, moze
doprowadzié¢ do sytuacji, ze czlowiek u schytku zycia dojdzie do podobnego wniosku, jaki uzmystowita sobie
bohaterka powieéci Natkowskiej (1983, s. 72): ,,Przez cale zycie oczekiwala jakiej§ zmiany, z dnia na dzien
liczyla, ze wreszcie wszystko sie wyjasni, usprawiedliwi, nabierze sensu, ze co$ sie wreszcie okaze. Cale jej zycie
bylo ustawicznym zamiarem, ambitnym projektem, niecierpliwym, gniewnym oczekiwaniem. [...] Wydawato sie
niemozliwo$cia, aby to miato by¢ wszystko. A jednak to byto wszystko”.

Jeéli czlowiek przyktada mata wage do ,tu i teraz”, warunkujac swoje szczescie osiagnieciem okreslonych celow
w przyszloéci, to kiedy wreszcie udaje sie co$ osiagnaé, nie potrafi sie tym cieszy¢, poniewaz zdobyty cel
przesunal sie z przestrzeni przysztosci, do terazniejszosci. Koncentracja na przyszlosci, zamiast na
terazniejszo$ci, sprawia, ze nie potrafi cieszy¢ sie z tego, co ma w danej chwili (por. Sobol, 2001; 2002). Wyniki
sugeruja istotna zalezno§é miedzy staba koncentracja na ,,tu i teraz” a trudno$cia w odczuwaniu satysfakeji z o-
siagnietego celu (tabela 3). O zjawisku tym pisali Lens 1 Moreas (1994, s. 23): ,,[...] ludzie prawie wylacznie
przyszlo$ciowo zorientowani [...] zapominajg o cieszeniu sie terazniejszo$cig, poniewaz wszystko, co robig teraz
jest w stuzbie ich przyszlosci”.

Wyniki badan sugeruja rowniez, ze osoby silnie skoncentrowane na ,tu i teraz” moga by¢ aktywne w sytuacjach
problemowych 1 rzadko zdarza im sie biernie oczekiwaé na rozwiazanie problemu (tabela 3).

Interesujacym uzupelnieniem powyzszych wnioskéw moga by¢ wypowiedzi badanych na pytania otwarte

z ankiety. Na pytanie: ,,Co my$lisz na temat zasady carpe diem?” odpowiadano na przyktad: ,Wtedy najpelniej
przezywa sie zycie”, ,,GdybySmy wszyscy stosowali te zasade, bylibySmy szczesliwsi 1 petni zycia”. Odnoénie do
pytania: ,,Co sklonito Cie do korzystania z zasady carpe diem?” udzielano odpowiedzi: ,,Glupio bytoby mi za kilka
lat obejrzeé sie wstecz 1 doj$¢ do wniosku, ze wlasciwie zmarnowalem swoje zycie”, ,Korzystam z niej, gdy mam
ochote poczué, ze w pelni wykorzystuje czas, ze nie ucieka mi miedzy palcami”, ,,Che¢ odniesienia sukcesu, co
mozliwe jest dzieki odpowiedniemu wykorzystaniu czasu”, ,Powdd jest taki, ze bez tego zycie nie ma sensu”,
»MySsle, ze wieksze skupianie sie na terazniejszo$ci bardziej owocuje w przysztoéci niz myslenie o niej”.
Odnosnie do hipotezy drugiej, trzeba stwierdzié¢, ze ujemna korelacja miedzy skalami ,,Carpe Diem” 1 Przyszto$é
(r =-0,30; por. tabela 2) zdaje sie sugerowac, ze orientacje te raczej nie idq w parze, ale kontrastuja ze soba.
Mozna by na tej podstawie wnioskowaé, ze postulowany zwiazek orientacji na ,tu i teraz” z optymizmem nie
zostal potwierdzony. Jednak bardziej szczegétowa analiza ujawniajaca dwa rézne rodzaje lub funkcje orientacji
carpe diem — ktdre umownie nazwiemy rozwojowa 1 obronng — sugeruje, ze ta pierwsza moze mie¢ zwigzek

z optymistycznym odniesieniem do przysztosci, podczas gdy druga, odwrotnie — moze wiazac sie raczej

z pesymizmem i obawg o przyszto$é. Sg to oczywiscie hipotezy do zweryfikowania w dalszych badaniach.
Znajduja one ugruntowanie w wynikach badan §wiadczacych o zwiazku miedzy satysfakeja z zycia

a optymizmem (Zaleski, 1988; 1994). Pozytywny obraz przyszlo$ci wigze sie z poczuciem bezpieczenstwa, ktére
jest jednym z najwazniejszych warunkéw do$wiadczanego aktualnie szczeécia. Jednoczeénie podkresla sie czesto
pesymistyczna wizje przysztoéci u pacjentow depresyjnych (Beck 1 in. 1975; Abramson 1 in. 1989). Co wiecej,
orientacja temporalna ku przyszlosci oraz spokojne zaangazowanie w ,tu i teraz”’, bez poczucia presji czasu, ma
zwiazek z posiadaniem jasnych kryteriéw warto$ciowania (zjawisko by¢ moze specyficzne dla studentéw) (Nosal,
Oles, 1994). Warto tez dodaé, ze wielu badaczy zajmujacych sie tematyka temporalng podkresla zwiazek miedzy
umiejetnym wykorzystaniem czasu a jakoécia zycia (por. Lewicka, 1993; Feather, Bond, 1994; Klamut, 1999).
Analiza odpowiedzi na pytania otwarte ankiety przyniosta interesujaca zaleznoéé miedzy refleksja nad
ulotnos$cig zycia, do§wiadczeniem $mierci kogo$ bliskiego badz przezyciem sytuacji zagrazajacej zyciu

a sktonnoécia do przywigzywania wiekszego znaczenia do terazniejszo$ci. Wéréd odpowiedzi na pytanie: ,,Co
sktonito Cie do korzystania z zasady carpe diem?” byly na przyktad takie: , To, ze szczeS§liwe chwile sg jak
motyle”, ,,Mysl o tym, ze to, co Jest teraz, za chwile stanie sie przeszto$cia”, ,,Fakt ze nie wiem, kiedy zejde z tego
$wiata”, ,Smieré bhskle] osoby”, ,,SW1ad0m0sc tego, ze pewne rzeczy umknety mi”, ,Refleksja nad
przemijalnoScia zycia”, ,,Uciekajacy czas”, ,,Przemijanie”. By¢ moze przezycia te uSéwiadamiaja cztowiekowi, jak
niepewne jest jutro, nie tylko w tym, co ze soba przyniesie, ale czy w ogdle nastapi. Fakt ten implikuje ko-
nieczno$¢ chwytania chwili, ktérej w posiadaniu albo w ktorej posiadaniu jesteémy. Czlowiek, uséwiadamiajac
sobie, jak krétkie 1 nieprzewidywalne jest jego zycie, z wiekszym szacunkiem 1 zaangazowaniem podchodzi do
kazdego ,,tu 1 teraz”. Do podobnego wniosku doszedl bohater powiesci Komu bije dzwon, znajdujacy sie w obliczu
$miertelnego niebezpieczenstwa: ,Masz teraz, a teraz jest calym twoim zyciem. Nie ma nic poza teraz.

7 pewnoécia nie ma wczoraj, a nie ma tez jutra. Ilez ci trzeba przezyc¢ lat, azebys$ to zrozumial” (Hemingway,
1987, s. 185).
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Otrzymano tez inne ciekawe zalezno$ci, w zwiazku z ktérymi mozna sformutowaé kilka pytan. Jesli chodzi

o zwigzek miedzy dlugo$cig prospektywy 1 dlugosScig retrospektywy, to przy zmniejszaniu sie koncentracji na
przysziosci, rownoczes$nie maleje zainteresowanie przeszto$cia; podobnie ucieczka od przesztosci koreluje
dodatnio z ucieczka od przyszlosci (tabela 2). Czy oznacza to, iz cheé ucieczki od przykrej przesztoéci pociaga za
sobg ignorowanie przyszlo$ci? Okazalo sie tez, ze presja czasu zwieksza sie w miare nasilania sie koncentracji
na przesztosci (r = 0,21; p<0,05). Czy w zwiazku z tym ludzie odczuwajacy duza presje czasu maja tendencje do
uciekania od my$lenia o przyszlosci, poniewaz kojarzy ona im sie z uptywem czasu, ktory starajq sie
przescignaé? Mozna wreszcie zadaé sobie pytanie: Jak ma sie koncentracja na chwili biezacej do poczucia
szczedcia, gdy spotykajg nas jakie$ przykre przezycia, nieprzyjemne do§wiadczenia?

Podsumowujac mozna stwierdzié, ze tak jak postulowano w hipotezie, koncentracja na ,tu i teraz” taczy sie

z zadowoleniem z zycia. Jednak nie kazdy rodzaj temporalnej orientacji zorientowanej na terazniejszos¢ ma
jednakowe znaczenie dla satysfakcji z zycia. Orientacja w stylu prezentyzmu — ignorowanie przesztoéci

1 przysztos$ci — lub pozbawiona aspektu aktywnego wykorzystania czasu czy optymistycznego nastawienia wobec
przysztosci bedzie zapewne taczy¢ sie z niskim poziomem zadowolenia z zycia. Postulowana zalezno$¢ wymaga
dalszych badan.
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MALGORZATA SOBOL, PIOTR OLES
ANEKS

Skala ,,Carpe Diem”

1.Tylko to, co aktualne, dostarcza mi przyjemnosci.

2.Tylko chwila obecna moze nas uszczesliwic.

3.Wazna jest dla mnie przyjemno$¢ z tego, co robie w zyciu.

4. Warto sie skupi¢ na tym, co dzieje sie teraz.

5.Nie moge obej$é sie bez biezacych wiadomosci ze $wiata.

6.Zyje, poprawiajac to, co jest, nie rozwazajac doktadnie, co bedzie w przysztoéci.

7.Jestem realistq i zyje terazniejszo$cia.

8.Liczy sie tylko terazZniejszo§é, przeszto§é nie ma dla mnie zbyt duzej wartosci.

9.Przyszte osiagniecia sg wazniejsze niz aktualne korzyéci.®

10.Wole wyobrazaé sobie daleka, przysztoéé, tworzy¢ jej wizje, niz myséleé o najblizszych zajeciach.*
11.Nie zastanawiam sie nad tym, jaka warto$¢ ma ,tu i teraz”.*

12.Terazniejszo§¢ jest dla mnie tak przykra, ze chetnie ucieklbym od niej w przesztoéé lub przysziosé.*
13.Ciggle wydaje mi sie, ze w przeszloSci byto mi lepiej niz teraz.*

14.Wciaz zyje nadzieja, ze kiedy$ bedzie mi lepiej.*

15.Bardzo trudno jest mi koncentrowaé sie na biezacej chwili, poniewaz wciaz zaprzatam sobie glowe tym, co mam zrobié
w najblizszym czasie.*

16.Najwieksze znaczenie dla mojego zycia ma to, co dzieje sie ,tu i teraz”.

17.Zawsze staram sie koncentrowaé na ,tu i teraz”.

* Twierdzenia z odwréconym kluczem; itemy 1-8 pochodza ze skali Terazniejszo$¢, item 9 — ze skali Przysztoéé, item 10 — ze
skali Teliczno$é, itemy 11-17 — z ankiety.



