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Marta Szadowiak
Dyrektorka Nadbattyckiego
Centrum Kultury w Gdarnsku

Dzien Dziatajgcych w Kulturze 2025.
Marta Szadowiak — Dyrektorka NCK Gdansk,
fot. J. Klejment

Docenianie wydaje sie proste i oczywiste. Tymcza-
sem w sektorze kultury, w ktérym tak wiele opiera sie
na emocjach, relacjach i wspolnym dziataniu, brak uzna-
nia moze wazyc¢ bardziej niz niedobdr zasobdw, nieade-
kwatne wynagrodzenie czy przecigzenie psychofizycz-
ne. A przeciez to wtasnie poczucie wartosci podtrzymuje
sens naszej pracy, daje energie i sprawia, ze chce nam
sie chcie¢ — nawet, gdy nie wszystko idzie po naszej mysli.

Piszgc o docenianiu, mysle o wszystkich, ktérzy
codziennie tworzg kulture — czesto w cieniu sceny, na
korytarzu, w magazynie czy przed komputerem. O tych,
ktdrzy organizujg, wspierajg, animuja, pisza, ttumacza,
ksiegujg, negocjujg i wymyslajg na nowo — czasem wbrew
okoliczno$ciom i utartym schematom - od lat. Nasza pra-
ca, cho¢ na co dzien niewidzialna, stanowi fundament
dla efektow, ktdére dostrzegajg odbiorcy naszych dziatan:
wydarzen, spotkan, publikacji, inwestycji w infrastrukture.
Nasza praca to takze realny wptyw sektora na inne ob-
szary funkcjonowania panstwa — gospodarke, edukacje,
dyplomacje i wizerunek miedzynarodowy, zdrowie i do-
brostan spoteczenstwa, w tym spoteczny kapitat odpor-
nosci w czasach kryzysow politycznych. Docenienie na-
szej roli, zaréwno indywidualnej, jak i zbiorowej, to istota
polityk kulturalnych na szczeblu lokalnym, regionalnym,
krajowym i miedzynarodowym.

Ta publikacja jest zaproszeniem do refleksji nad tym,
jak docenianie zmienia nas samych, nasze zespoty i nasze
organizacje. Jak moze stac sie codzienng dobrg prakty-
kg — nie tylko w stowach, ale takze w gestach, decyzjach
i sposobie bycia wobec innych. To praktyka wspoétzycia
opartego na szacunku, ale tez na stawianiu granic, aby
szanowac i dbac o siebie wzajemnie.

Doceniajmy wiec nie tylko od swieta i nie tylko tych
najbardziej widocznych, nie popadajmy w putapke na-
rzekania — na brak srodkdéw, ograniczenia organizacyjne,
niewidocznos¢ naszej pracy. Zacznijmy od siebie: od do-
ceniania siebie, dostrzegajgc swiadomie to co juz mamy,
a nastepnie docenmy cztonkéw naszych zespotow — lu-
dzi, z ktérymi tworzymy lokalne struktury wewnatrz i na
zewnatrz. Budowanie tej wspolnoty bedzie tematem ko-
lejnego Dnia Dziatajgcych w Kulturze, na ktory juz teraz
zapraszam, wraz z zespotem Nadbattyckiego Centrum
Kultury w Gdansku, w maju 2026.



* Adrianna Halman
Pracownia Kultury
Nadbattyckiego Centrum
Kultury w Gdarisku

Laczymy kropki,
czyli o docenianiu
has samych

Jak czesto doceniasz swojg prace? Znajdujesz czas
na przypomnienie sobie, ze jest ona wazna i spotecznie
potrzebna? Kiedy po raz ostatni zdarzyto Ci sie powie-
dzie¢ na gtos, ze ciezko pracujesz, bo zalezy Ci na kultu-
rze i ludziach, ktérzy sg jej czescig? Jesli czujesz, ze nie
masz na to czasu, mamy stodko-gorzkg wiadomosc — jest
nas w tym zabieganiu znacznie wiecej. Dlatego przygo-
towujgc tegoroczny Dzien Dziatajgcych w Kulturze posta-
nowitysmy skoncentrowac sie na tym, co zwykle Igduje
na samym dole naszych list pilnych spraw. Czyli na do-
cenianiu.
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Jako Pracownia Kultury jezdzimy po catym Pomorzu
i stuchamy opowiesci o pracy w naszym sektorze. O set-
kach projektéw w skali roku, o przecigzeniu, o (zwykle
niedostatecznych) finansach, o konfliktach czy samot-
nosci. Widzimy tez imponujgce efekty tej niewidocznej
pracy wykonywanej przez setki pracowniczek i pracow-
nikdw kultury. Pracy, ktorg tak trudno samemu docenic,
gdy biegnie sie od jednego dziatania do drugiego. Ale my
ja widzimy. A przede wszystkim widzimy Was. | fgczymy
kropki.

Jesli uczestniczycie w naszych wydarzeniach
(a mamy nadzieje, ze tak wiasnie jest!), z pewnoscig zda-
rzyto sie Wam ,okropkowac” swoj identyfikator. Ta ge-
nialna w swojej prostocie metoda to pomyst naszej pra-
cownianej kolezanki, Katarzyny Hunko, ktéra w ubiegtym
roku zaproponowata utatwienie sieciowania duzych grup
0s0b za pomoca... koloréw. Z umieszczonych (zwykle juz
przy wejsciu na wydarzenie) tablic mozna dowiedzie¢
sie, co reprezentuje dana barwa — czasami wskazuje ona
okreslony staz pracy, innym razem wybrany model za-
rzagdzania czy zdolnos¢ do docenienia wtasnego wysitku.
Zadaniem wszystkich biorgcych udziat w danym wydarze-
niu jest wybranie kropek, ktore najlepiej oddajg ich podej-
scie do danego zagadnienia. Szybko mozemy dzigki temu
zidentyfikowac czy osoba, ktérg mamy przed sobg, po-
dziela nasze doswiadczenia lub posiada zasoby, ktérych
w danym momencie z réznych powoddéw potrzebujemy.

Poza mozliwoscig identyfikacji okreslonych wybo-
row i zachowan innych osdéb, to narzedzie pozwala nam
zatrzymac¢ Was na chwile i sktoni¢ do refleksji. Bo o ile
bez trudu umiemy odpowiedziec, od jak dawna dziata-
my w naszej branzy albo na jakim stanowisku pracujemy,
zwykle rzadko zastanawiamy sie nad tym, czy umiemy
okazac¢ sobie wdziecznos¢ za trud wktadany kazdego
dnia w swoje obowigzki i czy na pewno pamietamy o tym,
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by zadbac o siebie cho¢by na bardzo podstawowym po-
ziomie. Co wiecej, z naszych obserwacji wynika, ze o wie-
le tatwiej przychodzi nam docenianie innych niz siebie.

W Pracowni Kultury zalezy nam na tym, by nie tyl-
ko dostarcza¢ Wam wydarzenia i szkolenia na wysokim
poziomie, ale réwniez przypominaé¢ nam wszystkim, ze
praca w kulturze jest wymagajgca, a osoby jg wykonujgce
za rzadko sg doceniane. Systemowo omija nhas korpora-
cyjno-biurowy (cho¢ zwykle i tak fasadowy) well-being,
a klasycznym zartem srodowiskowym jest powiedzenie,
ze nagrodg za dobrg prace jest... wiecej pracy. Majgc dos¢
takich ,nagrod”, postanowitysmy wykorzystac ten rok na
nieustanne docenianie i dbanie o dobrostan pomorskich
kadr kultury. Tutoringi, warsztaty czy wreszcie temat
tegorocznego Dnia Dziatajgcych w Kulturze, czyli doce-
nianie — to wszystko jest wynikiem naszych obserwacji
i niezgody na to, by zachwycajgca praca pozostata nie-
dostatecznie pochwalona tylko dlatego, ze jej kreatorzy
i kreatorki w pospiechu i zmeczeniu balansujg miedzy jed-
nym projektem a drugim, czwartym i siedemnastym.

Bo my Was doceniamy. Zatrzymuje nas to, na jaka
skale dziatajg zarowno wielkie instytucje, jak i mniejsze
podmioty. Podziwiamy otwartos$¢ dyrektorek i dyrekto-
row na wprowadzanie zmian i przyjmowanie wiadomo-
sci zwrotnej, ale tez odwage pracowniczek i pracowni-
kow do podejmowania trudnych tematow. Cieszymy sie,
gdy w napietych grafikach znajdujecie czas na to, by
btyskawicznie zapetniac¢ listy obecnosci na naszych wy-
darzeniach. | jestesmy wdzieczne za kazde dobre stowo
0 naszej pracy, jednoczesnie liczac, ze troche tego cie-
pta zostawiacie réwniez dla siebie. Bo gdybysmy miaty
przygotowac kropki doceniajgce Waszg determinacje,
wytrwatos¢, pracowitosé i sprawczosé, wybratybysmy
wytgcznie najpiekniejsze kolory.
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KROPKI - LEGENDA
WYBIERZ Z KAZDEJ KATEGORII KROPKI,
KTORE NAJLEPIEJ CIE OPISUJA

| KATEGORIA
DOCENIANIE INNYCH

CZESTO DZIEKUJE INNYM,
NAWET ZA DROBNE PRZYStUGI

DOCENIAM STARANIA INNYCH,
NAWET JESLI EFEKT NIE JEST IDEALNY

POTRAFIE SZCZERZE POCHWALIC
KOGOS W OBECNOSCI INNYCH

POWSTRZYMUJE SIE OD KRYTYKI,
JESLI NIE JEST ONA POTRZEBNA
LUB KONSTRUKTYWNA

Il KATEGORIA
DOCENIANIE SIEBIE

CODZIENNIE ZNAJDUJE CHOC JEDNA RZEC?Z,
ZA KTORA CZUJE WDZIECZNOSC

POTRAFIE DOSTRZEC SWOJE WLASNE
OSIAGNIECIA | NAZWAC JE SUKCESEM

CZESTO CZUJE DUME Z SIEBIE | POTRAFIE
TO JASNO WYRAZIC

DAJE SOBIE PRAWO DO ODPOCZYNKU
BEZ POCZUCIA WINY

Dzien Dziatajgcych w Kulturze 2025. Plansza z legenda wyjasniajaca
znaczenie poszczegdlnych kropek 13



* * Anna Cheéka

Instytut Filozofii,
Uniwersytet Gdanski

Potrzeba doceniania
a lek przed ocena.
Miedzy neurobiologig,
filozofig i sztuka

Kiedy schodzit ze sceny, myslat tylko

o jednym: co powie jego mistrz.

- Byto niezle — rzucit profesor.

Mtody muzyk miat juz odetchngc z ulga,
lecz wtedy wtasnie ustyszat:

— Byto niezZle jak na ciebie. To za mato,
by kiedykolwiek wyrdznic sie z ttumu.

Relacja mistrz-uczen (czy szef-podwtadny) zakta-
da raczej dystans i hierarchige niz partnerstwo. A szkoda,
bo zamiast na surowej ocenie, ta relacja mogtaby opierac
sie na afirmacji jednostkowosci i wyjgtkowosci drugiego
cztowieka. Gdy brytyjski psycholog muzyki John Slobo-
da badat motywacje mtodych artystow, zachecat ich do
szukania inspiracji w szczytowych przezyciach estetycz-

nych. Okazato sig, ze docenianie innych artystow dziatato

na mtodych muzykow bardziej motywujgco od nagrdd na

konkursach czy wysokich ocen ekspertow. Zamiast wiec

I analizowac, co miat na mysli profesor czy szef mowiagc
i ztosliwie ,,niezle jak na ciebie”, warto czerpac pozytywng

energie z podziwiania innych. Ktopot w tym, ze podcina-
nie skrzydet, ztosliwos¢ czy zawis¢ mogg nas spotkac nie

Moc uznania 15



tylko ze strony szefa czy mentora, ale i kolegow:
Opuszczata mownice rozpromieniona, bo swietnie jej
poszto. Pokonata swoje demony! Dlatego zatowata, ze
przed wystgpieniem zdradzita za kulisami:

- Zle sie dzis czuje, nie wierze w siebie...

Zamiast gratulacji ustyszata od kolezanki:

- Byto stychacd, ze sie denerwujesz. Ale juz po wszystkim,
zapomnij o tym!

Brak docenienia ze strony bliskich boli zapewne
dlatego, ze odbiera nam ontologiczne bezpieczenstwo:
poczucie pewnosci, ze jestesmy akceptowani tu i teraz,
tacy, jacy jestesmy. Jeszcze mocniej od przywotanych
powyzej scenek, ten problem ilustruje film dokumentalny
Trip to Asia (2008), opowiadajacy o tournée orkiestry Fil-
harmonikéw Berlinskich. Jedna ze skrzypaczek wyznaje
tam, ze kazdy udany koncert jest dla niej potwierdzeniem
tego, ze zastuguje na mitos¢ swoich bliskich. Artystka,
ktora w obiektywnej ocenie jest uosobieniem sukcesu -
skoro gra w jednej z najlepszych orkiestr symfonicznych
na swiecie — drzy o to, by poprzez muzyke zastuzy¢ na
mitos¢. To najwyrazniej mechanizm psychologiczny, ktéry
utrwalit sie w niej na drodze do sukcesu artystycznego
(,moj mentor bedzie zawiedziony, jesli nie otrzymam jed-
nej z gtdwnych nagrod”, ,rodzice tyle dla mnie poswiecili,
nie moge sie zbtazni¢”, ,moja szkota nie moze stracic¢ wio-
dacej pozycji w rankingu”).

Juz na poziomie semantycznym

ocenianie i docenianie odstaniajg

odmienne zabarwienie emocjonalne
— co mozna przesledzi¢ na drodze etymologicznej we-
drowki do zrédet tych stow w réznych jezykach, takze po-
zaeuropejskich.

16 Moc uznania Moc uznania

Docenic¢ to uznaé¢ wartos¢, oddac jej
sprawiedliwosé, a nawet - poczué
wdziecznos¢ wobec osoby, ktora
nas zachwycita. Oceniac to wazy¢
czyjs los, decydowac o nim, sadzi¢
go, a w jakims sensie ré6wniez
gorowac nad nim.

Dotyczy to nie tylko juroréw Konkursu Chopinowskiego,
lecz kazdego z nas: rodzicow wobec dzieci, przetozonych
w firmie czy nauczycieli w szkole. Eksperymenty pokazu-
ja, ze ludzie chetniej oceniajg innych (zwtaszcza surowo),
jesli czujg sie zagrozeni; to mechanizm obronny popra-
wiajgcy wiasny dobrostan kosztem drugiej osoby.

Zapytajmy Sokratesa

Filozofia od starozytnosci zwracata uwage na na-
piecie miedzy wychowaniem opartym na uznaniu warto-
sci a tym, ktore skupia sie na ocenianiu i hierarchizacji.
Arystoteles dostrzegat, ze cztowiek pragnie doswiadczacé
sensu i wspolnoty poprzez gest uznania, ktory ,potwier-
dza istnienie” i wzmacnia cnote. Tymczasem Sokrates
w dialogach Platona jawi sie jako medrzec, ktory nie
potrzebuje zewnetrznej aprobaty, lecz wstuchuje sie
w wewnetrzny gtos sumienia, swoje daimonion. To ono,
a nie aplauz ttumu, stanowito dla niego najwyzsze po-
twierdzenie stusznosci postepowania. Z lekcji Sokratesa
wynika, ze nie zawsze warto przeglagdac sie w lustrze
spotecznym.

17



Sokratejska madros¢ zaktada zatem zdrowe poczucie
witasnej wartosci i dystans do tego, co myslg o nas inni.

Ocena natomiast niepokojaco cigzy ku sprawdza-
niu uzytecznosci czlowieka. W etyce Kanta traktowanie
osoby wytgcznie jako srodka (np. do podtrzymania repu
tacji nauczyciela, prestizu szkoty czy kryteriéw konkur-
sowych) jawi sie jako zto, poniewaz prowadzi do uprzed-
miotowienia. Widziana w tej perspektywie ocena wigze
sie z wladzg i dystansem: moze nie tylko ksztattowac, ale
i niszczy¢ cudze losy. Niska ocena niejednokrotnie rodzi
pogarde oraz poczucie moralnej dominacji nad osobg
oceniang'.

Neurobiologia a sztuka doceniania

Mdzg odmiennie reaguje na docenienie i ocene.
Docenienie uruchamia uktad nagrody, stymuluje
wydzielanie dopaminy i oksytocyny, co wzmacnia
motywacje wewnetrzng, poczucie sprawczosci
i wiezi spoteczne. Krytyczna ocena natomiast ak-
tywuje ciatlo migdatowate i wywotuje wyrzut korty-
zolu: chwilowo mobilizuje, ale dtugofalowo ostabia
pewnos¢ siebie i zdolnosci poznawcze. Ocenianie
bywa tez uzalezniajgce: daje iluzje kontroli, a towa-
rzyszacy temu wyrzut dopaminy poprawia nastroj
oceniajgcego kosztem ocenianego. Cho¢ ocenianie
jest aktywnoscig intelektualng, zakorzenione jest
w gtebokich mechanizmach emocjonalnych, a scisle;j,
ewolucyjnych. Dlatego tak tatwo rodzi napiecie, lek
albo przyjemnos¢ dominacji, w zaleznosci od tego,
po ktorej stronie sie znajdujemy. Neurobiologia pod-
powiada, ze lek przed oceng potrafi blokowaé po-
tencjat tworczy tam, gdzie docenienie otwiera go
i wzmacnia.

18

1 L.T.Harris, S.T.
Fiske, Dehumanizing
the Lowest of the
Low: Neuroimaging
Responses to Extreme
Out-Groups,
.Psychological
Science” 17, nr 10,

s. 847-853.
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A czego uczy nas doswiadczenie sztuki? Czy
dzieki doswiadczeniu estetycznemu szkolimy sie ja-
kos w sztuce doceniania? Eksperymenty ujawniajg,
ze w ocenie estetycznej aktywujg sie obszary mézgu
odpowiedzialne za tgczenie emocji z wartoscig (kora
przysrodkowa przedczotowa), rozpoznawanie wzor-
cow i kompozycji (zakret wrzecionowaty) oraz do-
Swiadczanie przyjemnosci (uktad nagrody). Sa to
jednak ztozone mechanizmy, ktére najlepiej badac
interdyscyplinarnie, tgczgc humanistyke z naukami
empirycznymi, aby nie gtosi¢ uproszczonych sg-
déw, chocéby na temat doswiadczenia przyjemnosci.
Bo jak wyjasnic¢ fakt, ze przyjemnosc¢ ptynie czesto
z doswiadczania emocji negatywnej? Tutaj nalezato-
by powstrzymac sie przed absolutyzacjg dowodow
ptyngcych z neuroobrazowania. Kolorowe skany
mozgu nie pokazujg nam przeciez prawdy absolut-
nej o umysle. Moze bytoby lepiej, gdyby wierzyli im
jedynie lekarze diagnozujgcy choroby neurologiczne
— bo na tym gruncie wartos$¢ neuroobrazowania jest
niepodwazalna.

Kazda reakcja na obraz, muzyke czy poezje od-
stania nie tylko wartos¢ dzieta, lecz takze wrazliwosc
i tozsamos¢ odbiorcy. Docenienie otwiera przestrzen
porozumienia, pozwala wspoétdzieli¢ zachwyt. Kry-
tyczna ocena natomiast, cho¢ bywa intelektualnie
uzasadniona, potrafi wywota¢ napiecie, bo dotyka
tego, co osobiste: gustu, tozsamosci, poczucia sen-
su.
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Specjalisto, zachwy¢ sie!

Profesor ze scenki otwierajgcej moj tekst zyskatby
zapewne wiecej jako pedagog, gdyby zamiast gorzkiej
ironii siegnat po inng strategie. Ale po jaka? Co mogto-
by okazac sie naprawde skuteczne wobec ucznia, ktory
przed konkursem daje z siebie wszystko, a mimo to nie
osigga mistrzowskiego rezultatu? Czy nalezatoby odpu-
$ci¢? Zaprosi¢ podopiecznego na wspolny koncert? Po-
stuchac razem ulubionych nagran? Porozmawiac o tym,
co W sztuce porusza nas najbardziej? A moze po prostu
zapytac go, kiedy dzieki muzyce czut sie w petni bez-
pieczny i spetniony, czy tez, idgc tropem filozoféw staro-
zytnych, umocniony w istnieniu?

Podobne pytania stajg przed nami wszystkimi:
w sztuce, w nauce, w biznesie, a takze w codziennym
zyciu. Bo w kazdej z tych sfer staramy sie zastuzy¢ na
docenienie i afirmacje tego, kim jestesmy, niezaleznie od Dzien Dziatajacych w Kulturze 2025.
zewnetrznych ocen i bezwzglednej hierarchizacji. Bycie Fiva Draechonska z dziecm! 2 grupy Brzozeki
docenionym pozwala przekracza¢ pozorne ogranicze-
nia, siegac po wiecej, inspirowac¢ innych. Jasne, ze nie
da sie doceniac¢ bylejakosci czy miatkosci. Wazne jednak,
by o docenianiu nie zapominac, a czesto przydarza sie
to osobom przywyktym do etykietowania innych albo
zawodowo zwigzanych z ewaluacjg cudzej pracy. Zawo-
dowstwo w ewaluacji moze prowadzi¢ do usztywnionego,
schematycznego myslenia. Dlatego kazdemu ekspertowi
nalezatoby zyczy¢ zdolnosci do zachwytu i otwartosci na
niepowtarzalnos¢ drugiego cztowieka.
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* Marta Nowicka
Gdanski Teatr Szekspirowski

Docenianie, porazka
I sukces - wszystko
zalezy od perspektywy

Docenianie. C4z to jest takiego?
Taki dziwny stwor, ktory motywuje

nas do pracy i dziatania.

Jako polonistka z wyksztatcenia najpierw siegnetam po
Stownik Jezyka Polskiego, w ktérym znalaztam definicje:
,uznac¢ wartos¢, znaczenie czegos, pozytywnie ocenic
kogos, cos”. | szybko stwierdzitam, ze to chyba nie wy-
starczy. Nie w kontekscie, o ktérym przyszto mi dzisiaj
pisa¢. Bo mowimy o docenianiu w kulturze. W przestrze-
ni, w ktérej wtasciwie wszystko budowane jest w opar-
ciu 0 znaczenia, emocje. Wiekszos¢ z tego, co robimy
powinno (przynajmniej w zatozeniu) posiadac jakas war-
tosc. A jednak czasem naprawde trudno nam jg wiasciwie
oszacowac. Dlaczego?

Kiedys po tygodniach ciezkiej pracy nad jakims wy-
darzeniem, gdy ostatni widzowie i goscie wychodzili juz
z budynku, a zespot organizatoréw ledwo trzymajac sie
na nogach opadt na fotele i kanapy w teatralnym biurze -
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jedna z moich kolezanek po fachu westchneta: ,No tak...
kawat Swietnej () nikomu niepotrzebnej roboty...". Zacze-
lismy sie Smiac tak, ze az poptakaliSmy sie z rozbawienia.
Nie mogliSmy sie uspokoi¢. Na pewno miato na to wptyw
zmeczenie. Ale chyba tez gorzka, acz gteboka prawda
ukryta w tym stwierdzeniu. Bo dla nas to byty tygodnie
pracy. Tysigce rozmow, maili, telefondw. Stosy dokumen-
tow zaspokajajgcych (jak mawiat prof. Jerzy Limon) nie-
przenikniong dla niewtajemniczonych dusze urzedu. A do
tego niektore dokumenty w trzech kopiach, z ktorych ta
trzecia jest skanem pierwszej. Druga wiec musiata zostac
wydrukowana tylko po to, aby na skanie byta pieczatka
»Za zgodnos¢ z oryginatem” (ktérej nie mozna przystawic
na oryginalnym dokumencie).

Takie i inne absurdy nie pozostajg bez wptywu. Ku-
muluje sie w nas stres, poczucie bezsity, a czasem nawet
kompletnej porazki. Ostatnie godziny przed startem wy-
darzenia przypominajg czasem przygotowania do startu
rakiety kosmicznej. Czy wszystko wypali? Czy kazdy be-
dzie w odpowiednim momencie na wtasciwym miejscu?
Czy zadziata technika? Czy nie zawali sie wszystko, na co
tyle pracowalismy? A co, jesli naprawde sie nie uda? Jesli
pojawi sie jaki$ ztosliwy chochlik i wszystko, ze powiem
dosadnie: szlag trafi? W takich chwilach powtarzam so-
bie wielokrotnie, ze nie jestesmy przeciez chirurgami. Nie
prowadzimy operacji na otwartym sercu. Porazka nie jest
dla nas sprawg zycia i Smierci. A jednak lek przed nig po-
trafi catkowicie sparalizowac. Znéw zapytam — dlaczego?

Pewnie dlatego, ze dla nas to byty 2-3 miesigce
zycia. Zdarza sie, ze i o wiele dtuzej. Jestesmy zwigzani
emocjonalnie z tym, co robimy. PoswigciliSmy temu catg
swojg energie. | teraz miatoby sie nie udac¢? Zaciskamy
pasy, zadzieramy kiecki, zakasujemy rekawy i rzucamy sie
do pracy! Zeby byto jak najlepiej! Najpiekniej! Najmadrzej!
| w ogdle... zeby sie chociaz udato.
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Dla nas to jest tak ogromnie wazne. A dla naszych mowi¢ w innym kontekscie. Mamy tego jednego, wyjat-

odbiorcow to czesto po prostu kolejne wydarzenie. O ktd- kowego cziowieka, ktory dzieki nam czegos doswiad-
rym potowa zapomni juz za tydzien, czesci sie nie podo- czyt.
bato, jaki$ procent zaproszonych w ogdle nie przyszedt, Pamietam, kiedy na spektakl z grupg nauczycie-
a my i tak cieszymy sie jak dzieci, ze sprzedalismy 500 li, dyrekcja (w ramach szkolnego swieta) wystata tez
biletow! Petna sala! Co za sukces! Podczas gdy w tym wszystkie panie sprzatajgce. Rozmawiatam z nimi. Wiek-
samym czasie na meczu Lechii Gdansk bedzie ponad 40 sz0s¢ z nich byta po raz pierwszy w zyciu w teatrze! Pta-
tys. osob. katy ze smiechu na spektaklu, a potem ze wzruszenia
| jak tu doceniac¢? Co docenia¢? Nasze samozapar- podczas rozmowy ze mng. Mowity, ze nigdy nie sgdzi-
cie? Nasz niezrazony, niedajacy sie pokonac upor? Ten ty, ze mogtyby tu przyjsc i tak dobrze sie czué. Az ja sie
zar, ktéry napedza czasem juz bardzo nadwerezone sil- wzruszytam i tego wieczoru dtugo myslatam, jak cudowng
niki naszych dzielnych ponad miare organizmow? A moze mam prace.
warto odwrdcic to pytanie? Jak tu nie doceniac? Przeciez Pamietam wspaniatg senioreczke, ktora po wystepie
wiasnie po to to robimy! Zeby sie dziato! Zeby powstato to u nas na gtéwnej scenie, zostata zaproszona do wywiadu
jedno wydarzenie! Ten jeden wieczor, na ktéry przyjdzie telewizyjnego i pekajgc z dumy powiedziata: ,Moje wnuki
te 500 osob! do tej pory widziaty mnie tylko, jako starg babke miedzy

No witasnie. Czy te liczby co$ w ogodle znacza? Kie- krupnikiem a rosotkiem! A dzisiaj zobaczyty we mnie czto-
dys podczas 23. Festiwalu Szekspirowskiego mielismy wieka! Ze ja tez mam marzenia i jestem ambitna! A do
mini spektakl Najkrotszy Szekspir na swiecie, w ktorym tego catkiem zdolna, jak sie okazato!”. | tego dnia znow
Hubert Michalak — we wspotpracy Tricklock Company - serce mi rosto — jak cudownie moc przytozy¢ reke do tej
wystawiat kazde (trwajgce 4 minuty) przedstawienie tylko historii. Jak ogromnie sie ciesze, ze przygotowatam ten
dla 1 widza. Zagralismy to wowczas 96 razy. Ale kazdora- projekt i moge teraz patrze¢ na radosc tej starszej pani
zowo tylko dla jednej osoby. i catego jej zespotu (rowniez obsypywanego kwiatami
| co? i pocatunkami przez ich rodziny i przyjaciot).

Czy takie doswiadczenie jest mniej warte? Wrecz Pamigetam mtodg dziewczyne, ktora co tydzien przy-
przeciwnie. Jest unikatowe, jednostkowe. Twarzg w twarz chodzita do nas na warsztaty, uciekajgc od problemoéw
z aktorem. Smiem twierdzi¢, ze wzbudza jeszcze wieksze rodzinnych. | jak zwierzyta sie prowadzacej, ze to jest je-
emocje! | tu chyba dochodze do sedna tego, co nie zga- dyne miejsce, gdzie moze sie czu¢ swobodna i gdzie nie
dzato mi sie z tg definicjg Stownika Jezyka Polskiego. boi sie wyrazi¢ siebie.

Kiedy bowiem mowimy o docenianiu w kulturze Pamietam dziesigtki takich historii.

(patrzac szczegodlnie z punktu widzenia pracownika, | kazda z nich DOCENIAM. Catym sercem.

organizatora) - to wlasciwie nie mozemy niczego w za- Wiec piszac to — pytam sama siebie: ile godzin pracy
den obiektywny sposob wartosciowac. Nie mamy jak sie jest wart ten moment, kiedy przed kims nagle otwiera sie
porownywac¢ z innymi wydarzeniami, ani tym bardziej zupetnie nowy $wiat innej wrazliwosci — czesto obcych
innymi sektorami. Ale mamy cos, o czym trudno bytoby dotagd emocji i wartosci? lle pism warto wystac, zeby dru-
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gi cztowiek odnalazt w sobie utracong z jakiego$ powodu
godnos¢ i szacunek do samego siebie?

Chyba nie trzeba na to odpowiadac. Bo tu oczywiscie
ceny nie da sie wyznaczyd.

| paradoksalnie — nasza porazka nie oznacza, ze za-
wali sie Swiat. Tak naprawde najgorsze, co moze sie wy-
darzyc, to ze jakis event sie nie odbedzie, albo ze ktos
wazny bedzie z naszego powodu okropnie niezadowolony.
Co6z. Nie jest to przyjemne. Ale mozna sie po tym pod-

Ale nasz sukces... jesli wykonamy swojq robote na-
prawde dobrze - to moze realnie zmienic¢ czyjes zycie.

| kazda taka pojedyncza historia warta jest tego,
aby o niej pamietac. | to jest wtasnie ta prawdziwa war-
tosc¢!

To dla niej warto dziata¢. Dalej i niestrudzenie -
dziata¢!
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* * * Joanna Rézycka-Tran

Wdziecznosc¢ jako

most miedzy ludzmi
I kulturami
Wdziecznosc¢ jest jak magnes.

Im bardziej wdzieczny jestes,
tym wiecej masz rzeczy,

za ktdre mozesz by¢ wdzieczny.
lyanla Vanzant

Wdziecznos¢ towarzyszy nam od zarania ludzkosci.
Mamy potrzebe okazywania wdziecznosci i dziekowania
za to, co nas spotyka. Dawniej byt to rytuat odmawiania
modlitwy przed jedzeniem i dziegkowania za dary na stole.
Codzienne praktykowanie wdziecznosci troche zanikto,
ale ostatnio powraca jako jeden ze sposobdw pracy nad
wiasnym rozwojem osobistym. Dzieki praktyce wdziecz-
nosci kazdego dnia, mozemy pielegnowac wtasny do-
brostan oraz tworzy¢ bardziej satysfakcjonujgce relacje

® spoteczne. Pielegnowanie wdziecznej postawy pomaga

nam dzisiaj tak samo, jak pomagato przed wiekami na-

szym przodkom. Warto wiec przyblizy¢ sposoby, za spra-

wa ktérych rézne kultury na swiecie ksztattujg, wyrazaja

. ______________________________________________________________________________|

i rytualizujg wdziecznos¢ — zaréwno w codziennych prak-
tykach, jak i w kontekscie relacji spotecznych. Warto tez

o o
poznac jakie mamy korzysci z praktykowania wdzieczno-
sci, w swietle badan naukowych.
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Wdziecznosé
w badaniach naukowych

Wspotczesne badania naukowe ukazujg szereg ko-
rzysci, ktére majg dobroczynny wptyw na nasze zdrowie
psychiczne. W jednym z artykutdw wykazano, ze rozwoj
wdziecznosci u nastolatkdw wigze sie z nizszym po-
ziomem depresji, szczegdlnie gdy wzrost wdziecznosci
przektada sie na wyzszg samooceng, poniewaz to uczu-
cie dziata jak bufor chronigcy przed zewnetrznymi zacho-
waniami problemowymi w obliczu stresujgcych wydarzen
zyciowych' Réwniez analiza danych z 26 badan obejmu-
jacych 9679 uczestnikow wykazata, ze wyzszy poziom
wdziecznosci wigze sie z nizszym poczuciem depresji,
leku i samotnosci — niezaleznie od wieku, kraju i wielko-
$ci proby badawczej? Z kolei badanie 49 275 starszych
kobiet (Sredni wiek 79 lat) wykazato, ze uczestniczki
Z najwyzszym poziomem wdziecznosci miaty o 9% nizsze
ryzyko smierci w ciggu czterech lat w poréwnaniu z tymi
0 hajnizszym poziomie wdziecznosci, niezaleznie od in-
nych czynnikéow zdrowotnych i spotecznych® Oznacza
to wiec, ze skupienie sie na btogostawienstwach moze
przynies¢ emocjonalne i interpersonalne korzysci: wyniki
badan wskazujg, ze regularne praktykowanie wdzieczno-
sci, na przyktad poprzez prowadzenie dziennika wdziecz-
nosci, moze prowadzi¢ do poprawy nastroju, zwigkszenia
optymizmu, lepszej jakosci snu oraz ogdlnego wzrostu
satysfakcji z zycia“

Co ciekawe, praktykowanie wdziecznosci ma wptyw
nie tylko na indywidualne zdrowie psychiczne, ale row-
niez na relacje spoteczne, ktdre sg jednym z kluczowych
czynnikow dobrego samopoczucia i satysfakcji z zycia.
W jednym z badan udowodniono, ze wdziecznosc¢ dziata
jako mechanizm spoteczny, ktéry wzmacnia wiezi mie-
dzyludzkie poprzez uznanie i docenienie dziatan innych.
Opisany model zaktada, ze pozytywna emocja wdziecz-

30

1 HuangL.iin,,

dz. cyt, Zhao S.,
ShiY., OulL., DuH.,,
Chi P., Sowing seeds
of gratitude: The
effect of the
trajectories of
adolescents’ gratitude
on depression and
the mediating role

of self-esteem, “The
Journal of Positive
Psychology” 2025,

s. 1-13. https://doi.org
/10.1080/17439760.20
25.2469513

2 Cregg D.R,
Cheavens J.S.,
Gratitude
interventions
reduce both
symptoms of
depression and
anxiety: A meta-
analysis, “Journal of
Happiness Studies”
T. 22, 2020,

s. 413-445. https://

doi.org/10.1007/
s$10902-020-00236-6

3 HuanglL., Zhao S.,
ShiY., OulL., DuH.,,
Chi P., Sowing seeds
of gratitude: The
effect of the
trajectories of
adolescents’ gratitude
on depression and
the mediating role

of self-esteem, “The
Journal of Positive
Psychology” 2025,

s. 1-13. https://doi.org
/10.1080/17439760.20
25.2469513

4 Emmons R.A.,
McCullough M.E.,
Counting blessings
versus burdens: An
experimental inve-
stigation of gratitude
and subjective well-
-being in daily life,
“Journal of Personality
and Social Psycholo-
gy” T. 84(2), 2003, s.
377-389. https://doi.

0rg/10.1037/0022-
3514.84.2.377

5 Algoe S.B., Find,
remind, and bind:
The functions of
gratitude in everyday
relationships,

“Social and Perso-
nality Psychology
Compass” T. 6, 2012,
s. 455-469. https://
doi.org/10.1111/
j.751-9004.2012.
00439.x

6 Golec de Zavala
A., Bilewicz M.,
Mindful gratitude
reduces prejudice
among people high
in collective narcis-
sism, “Group
Processes & Intergroup
Relations”

T. 25(7), 2022,

s. 1693-1711. https:

//doi.org/10.1177
/13684302221077971

nosci petni ewolucyjng funkcje wzmacniania relacji z re-
agujgcym partnerem interakcji, dzieki czemu mozemy
tworzyc¢ i utrzymywac najwazniejsze relacje w naszym
zyciu®. Z kolei w innych badaniach wykazano, ze prakty-
kowanie uwaznej wdziecznosci przez szes¢ tygodni zna-
cz3co zmniejszyto poziom uprzedzen u osdéb o wysokim
poziomie kolektywnego narcyzmu®, co moze prowadzic¢
do budowania bardziej satysfakcjonujgcych wiezi u oséb
praktykujgcych wdziecznos¢, a tym samym wspottworze-
nia wdziecznych spotecznosci.

30-letnie badania dwoch epidemiologéw wyka-
zaty, ze w krajach o ogromnych dysproporcjach miedzy
przychodami, zaréwno najzamozniejsi, jak i najbiedniejsi
cierpig wskutek wyzszych wspoétczynnikéw ztego stanu
zdrowia, przestepczosci, choréb umystowych, probleméw
ekologicznych i przemocy - co wskazuje, ze to nie wzrost
gospodarczy, lecz budowa spoteczenstwa o bliskich
wieziach przyczynia sie do zdrowia i poczucia szczescia
obywateli’. Co wiecej, zaobserwowano, ze kiedy osoby
wspotpracujg ze sobg, nastepuje aktywacja w jadrach
ogoniastych i w korze przedniej czesci zakretu obreczy,
czyli w obszarach mézgu aktywowanych przy otrzymy-
waniu nagrody® Oznacza to, ze

nie rywalizacja, a wspoétpraca jest
kluczem do zdrowia i satysfakcji
oraz budowania spoteczenstwa.

7 Wilkinson R., 8 Rilling J.K.,
Pickett K., The spirit Gutman D.A., Zeh
level: Why greater T.R., Pagnoni G.,

equality makes
societies Stronger,
“American Journal of

Berns G.S., Kilts C.D.,

A neural basis for

social cooperation,

“Neuron” T. 35(2),

200), s. 395-405.

https://doi.org/

10.1016/S0896-

6273(02)

00755-9 31

Preventive Medicine”
T. 39, 2011,
s. 392-393.


https://doi.org/10.1080/17439760.2025.2469513
https://doi.org/10.1080/17439760.2025.2469513
https://doi.org/10.1080/17439760.2025.2469513
https://doi.org/10.1080/17439760.2025.2469513
https://doi.org/10.1080/17439760.2025.2469513
https://doi.org/10.1080/17439760.2025.2469513
https://doi.org/10.1007/s10902-020-00236-6
https://doi.org/10.1007/s10902-020-00236-6
https://doi.org/10.1007/s10902-020-00236-6
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
https://doi.org/10.1111/ j.751-9004.2012. 00439.x
https://doi.org/10.1111/ j.751-9004.2012. 00439.x
https://doi.org/10.1111/ j.751-9004.2012. 00439.x
https://doi.org/10.1111/ j.751-9004.2012. 00439.x
https: //doi.org/10.1177 /13684302221077971
https: //doi.org/10.1177 /13684302221077971
https: //doi.org/10.1177 /13684302221077971
https://doi.org/ 10.1016/S0896-6273(02) 00755-9
https://doi.org/ 10.1016/S0896-6273(02) 00755-9
https://doi.org/ 10.1016/S0896-6273(02) 00755-9
https://doi.org/ 10.1016/S0896-6273(02) 00755-9

Wdziecznosc¢ jako postawa

[stan umystu

Najnowsze badania wskazujg na potgczenie miedzy
ciatem i umystem?®, tym samym zaprzeczajgc kartezjan- 9 GuyasB,
skiemu dualizmowi ,ciata i duszy” oraz darwinowskiej \S’fnitjngelf(‘;’:and
koncepcji ekspresji gendw na rzecz epigenetycznego chalienges For
wptywu srodowiska na rozwaj jednostki. Zmieniajg sie tez Science n The
koncepcije i modele teoretyczne opisujace relacje orga- a:;ge;g;;y
nicznego mozgu z substancjalnym umystem (np. teoria
biocentryzmu Roberta Lanza), podkreslajgc epigenetycz-
ny wptyw srodowiska mentalnego (tego, co myslimy) na
to, co dzieje sie w naszym organizmie i w konsekwencji
— W Zyciu.

Wspotczesne doniesienia sg rowniez zgodne z kla-
sycznymi koncepcjami Junga, ktéry twierdzit, ze wdziecz-
nos¢ to postawa (sposdb patrzenia na swiat), w ktérej
spostrzegajgcy otaczajacy swiat cztowiek nie czuje sie
ofiarg losu, ale jego swiadomym uczestnikiem i twor-
c3. Jung argumentuje, ze ,energia psychiczna podaza
za uwaga”, co oznacza, ze jezeli Swiadomie skupiamy
sie na obfitosci (jestesmy wdzieczni za to co mamy),
jednoczesnie ignorujemy braki i deficyty. Jezeli nato-
miast skupiamy sie na brakach, nie dostrzegamy tego
co mamy. Wybdr zatem nalezy do nas — na czym kon-
centrujemy swojg uwage, gdzie kierujemy swiadomos¢,
co z kolei wptywa nie tylko na samopoczucie i dobrostan,
ale réwniez ciato.

Mozna wiec powiedzie¢, ze dostownie wdziecz-
nos¢ zmienia naszg wewnetrzng chemie. Dowodem na
to sg badania doktora Erica Kandela, za ktére otrzymat
nagrode Nobla w 2000 roku. Kandel udowodnit, ze kiedy
wysytamy sygnaty poprzez wigzke neuronéw w naszym
mdzgu (skupiajgc uwage na jakims przedmiocie lub te-
macie), wigzka ta szybko rosnie i podwaja sie w ciggu go-
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dziny: mdézg przestraja sie w czasie rzeczywistym wzdtuz
sciezki aktywnosci neuronow. Dzieje sie tak, poniewaz to
nasze mysli i uczucia (czyli wybory umystu, decyzje na
czym sie skupiamy) stymulujg sieci neuronow i wyzwala-
ja ekspresje gendw poprzez synteze biatek w komadrkach.
Z kolei zdarzenia na poziomie komdrkowym wytwarzajg
pola elektryczne i magnetyczne, ktére mozna zmierzy¢
obiektywnie przy pomocy EEG i fMRI, rowniez w postaci
fal mdézgowych o réznych czestotliwosciach, ktore maja
wptyw na kondycje fizyczng organizmu (sity witalne).
Podczas przechodzenia przez wigzki neuronowe sygna-
tdw wywotanych przez emocje, wytwarzajg sie tez neu-
roprzekazniki, takie jak serotonina, dopamina, endorfiny,
oksytocyna, ktére m.in. odpowiadajg za samopoczucie
i zdrowie organizmu. W tym sensie — bycie wdziecznym
jest zdrowe i zwyczajnie sig optaca.

Wdziecznosc¢ jako praktyka
w réznych kulturach swiata

Z opisanych wyzej badan wynika, ze wdziecz-
nosc¢ jest codzienng praktyka, ktdora prowadzi do wiek-
szej odpornosci psychicznej i poczucia przynaleznosci.
Wdziecznosé pomaga w akceptaciji siebie i innych, co
jest kluczowe dla budowania autentycznych relaciji spo-
tecznych. Warto przyblizy¢, w jaki sposob praktykowana
jest wdziecznos¢ w zaleznosci od kultury.

Przede wszystkim, w kulturze zachodniej (np. USA,
Europa Zachodnia) wdziecznos¢ jest postrzegana jako
indywidualne, emocjonalne doswiadczenie, gdzie ktadzie
sie nacisk na pozytywne emocje i spontaniczne wyraze-
nie wdziecznosci, podkresla sie autonomieg i indywidualng
motywacje do dziatania na rzecz dobra ogétu. W kultu-
rach wschodnich (np. Chiny, Korea, Japonia) wdziecznosé
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ma mocniejszy wymiar spoteczny i moralny, obowigzek
odwzajemnienia i utrzymania harmonii spotecznej wywo-
tuje poczucie zobowigzania i nie zawsze jest jednoznacz-
nie pozytywna emocjonalnie. W kulturach wschodnich
wdziecznosé petni przede wszystkim funkcje regulacji
relacji — wspiera hierarchig, lojalnosc i odpowiedzialnos¢
wobec innych, szczegdlnie dzieci wobec rodzicow™.

W kulturach zachodnich wdzieczno$é ma przede i‘jéfélzgmnfhe
wszystkim charakter werbalny, gdzie stowo ,dziekuje” jest  impiications of Filial
norma spoteczng i $wiadczy o dobrym wychowaniu. Cze- Fietyin study enga-
sta praktyka sa takze kartki z podzigkowaniami po $lubie oo =4
czy urodzinach jako symboliczne, indywidualne wyraze- -vietnamese compa-
nie serdecznosci w relacjach osobistych. W Polsce trady- ;’Z‘;: 1?5;;5;1”"'
cje dzigkczynne czesto zwigzane sg tez z rolnictwem (Np.  4: 103389/
dozynki) czy religijnymi formami podziekowan. fpsyg.2020.525034

W kulturach wschodnich i kolektywistycznych

wdziecznosc nie jest tylko stowem, lecz czescig dtugo-
trwatej relacji. Okazywanie jej polega czesto na dziata-
niach, ktore majg odcigzy¢ drugg osobe, lub na gestach.
W Japonii takim gestem jest ojigi — ukton, ktéry ma wie-
le odcieni znaczeniowych, w tym wtasnie wyrazenie
wdziecznosci. W Chinach z kolei wazng role odgrywaja
prezenty wreczane w ramach guanxi — sieci relacji, gdzie
dar podtrzymuje wiez spoteczna.

W kulturach rdzennych wdziecznos¢ jest nieroze-
rwalnie zwigzana z duchowoscig i naturg. Indianie Lako-
ta z Ameryki Potnocnej organizujg ceremonie Giveaway,
podczas ktérej osoba rozdaje swoje dobra innym jako
wyraz wdziecznosci za zycie i wspdlnote. W spotecz-
nosciach andyjskich praktykowany jest rytuat pago a la
tierra — sktadanie ofiar Pachamamie, czyli Matce Ziemi,
aby podziekowac za urodzaj i opieke. Podobne znaczenie
ma wdziecznos¢ w wielu spotecznosciach afrykanskich.

Podczas swigt plondw w Ghanie czy Nigerii mieszkan-
cy wspolnie tanczy, spiewaja i sktadajg dary, dziekujac

10 Rézycka-Tran
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za obfitos¢ i wzajemne wsparcie. W Ameryce tacinskiej
wdziecznos¢ wyrazana jest gtownie wobec przodkow
i duchow ze wzgledu na silny zwigzek z duchowoscia
i tradycja.

Choc¢ wiec wdziecznos¢ jest uniwersalnym do-
swiadczeniem emocjonalnym, jej wyrazanie przybiera
rézne formy - od krétkiego stowa, przez symboliczny
gest, az po wspolnotowe rytuaty. W kazdym przypadku
podkresla jednak to samo: ze nasze zycie jest splecione
z innymi ludzmi i Swiatem, a dostrzeganie tego potgczenia
buduje wiezi i poczucie sensu. Zatem - co kraj to obyczaj,
jednak niezaleznie od szerokosci geograficznej, najwiek-
szym darem, jaki mozemy dac sobie i innym - jest umie-
jetnos¢ bycia wdziecznym.

Cwiczenie praktyczne:

Kup zeszyt i podpisz ,,Dziennik wdziecznosci”. Za-
pisz minimum trzy powody do wdziecznosci. Daj sobie
czas, by poczuc kazdy z nich. To mogg by¢ naprawde
mate powody, np. przypadkowe spotkanie znajomego
na ulicy, pyszny owoc, widok. Jutro zréb to samo. Nie
wypisuj jednak tych samych powoddw. To ¢wiczenie na
kreatywnosé, poszukaj nowych powoddw do wdziecz-
nosci. Jezeli czujesz sie gorzej i masz ,pustke w gtowie”
- otworz swdj dziennik i zacznij czytac. Nawet jesli wypi-
szesz tylko 3 powody codziennie, po tygodniu bedziesz
miat/a az 21 powoddw do wdziecznosci :). Powodzenia!
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WDZIECZNOSC

e W badaniach naukowych (wybrane artykuly)
e Jako duchowy stan umysiu

e Jako praktyka w réznych kulturach swiata

Dzien Dziatajgcych w Kulturze 2025. Pomorska Nagroda dla Liderek
36 i Lideréw Kultury - Nagroda Teodory, fot. J. Klejment 37



Anna Diugotecka
psycholozka, ekspertka HR
i praktyczka zarzadzania

++

Docenianie
hie ma ceny
- ale ma
zhaczenie

Najpopularniejsza interpretacja teorii ewolucji Karo-
la Darwina gtosi, ze przetrwajg tylko najsilniejsi. Jednak
moja ponad 15-letnia wspotpraca z polskimi instytucjami
kultury i wspieranie ich w stawaniu sie lepszymi miejsca-
mi pracy sytuuje mnie blizej stanowiska Briana Harego
i Vanessy Woods — badaczy i autorow ksigzki Przetrwajg
najzyczliwsi'. Jak sugeruje sam tytut — to nie rywalizacja, 1 HareB,
lecz zdolno$é wspdtpracy i wspierania sie sprawiaja, ze \;V:Z’Z?rsw\;a
zespoty — rowniez w obliczu najwiekszych wyzwan — s3  najzycziiwsi
w stanie przetrwac i efektywnie realizowac swoje cele. Jak ewolucja
A trudnych sprawdzianéw w sektorze kultury (chy- szy,fvsvrlz'zsetgﬁwa?
ba wszyscy sie zgodzg) jest niemato! Instytucje kultury  krakéw: Copernicus
czesto (jesli nie zazwyczaj) dziatajg przy bardzo ogra- CenterPress 2022
niczonych budzetach, muszg radzi¢ sobie z niskimi pta-
cami, duzg presjg spoteczng i oczekiwaniami zaréwno
ze strony organizatorow, jak i otoczenia. Budzety na do-
datkowe nagrody finansowe tez bywajg bardzo ograni-
czone. A przeciez to tylko niektore z wyzwan. W takich
warunkach kultura zyczliwosci i doceniania staje sie nie
tylko narzedziem HRowym, ale kluczowym mechanizmem
wspierajgcym zaangazowanie, retencje i poczucie wspal-
noty w zespole.
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Dlaczego uznanie i docenianie
ma znaczenie?

Docenianie pracownikow przektada sie na zwiek-
szenie zaangazowania, lojalnosci i gotowosci do wkita-
dania wysitku w prace. Daleka jestem od tego, zeby
szuka¢ pomystdw na to, jak ,docisngé¢” pracownikéw
i co zrobi¢, aby wymagac od nich jeszcze wiecej, jesz-
cze szybciej i ponad miare. Ale w dzisiejszych postcovi-
dowych realiach — gdy coraz czesciej i gtosniej méwi sie
0 narastajgcym problemie wypalenia i spadku zaintere-
sowania pracg — chodzi o to, zeby pracodawcy w sposob
przemyslany dziatali prewencyjnie, gdyz w innym przy-
padku juz niedtugo stang przed ogromnym Kkryzysem,
gdy ich najwieksze talenty i najbardziej pracowite osoby
W organizacji zaczng znikac na dtugie zwolnienia lekar-
skie w celu rekonwalescenc;ji lub po prostu odchodzi¢ do
miejsc, ktore w wiekszym stopniu zaspokojg ich potrzeby.

Sposobdw na wyrazanie uznania jest bardzo duzo.
Nawet w matej instytucji i osrodku kultury, w ktérym nie
ma budzetu na dodatkowe nagrody, mozna opracowac
system, ktory bedzie niemal bezkosztowy, a z czasem
réwnie ceniony przez osoby pracujgce w danym miejscu.

Najbardziej efektywne z mojej perspektywy jest
uznanie personalizowane - czyli zaprojektowane doktad-
nie w odpowiedzi na potrzeby i oczekiwania osdb pracu-
jacych czy zespotow. Sg jednak pewne zasady uniwersal-
ne, ktére warto rozwazy¢, przystepujac do projektowania
tego typu rozwigzan w danej organizaciji.

Docenianie powinno by¢:

- autentyczne (pompatycznosc i sztucznosc nieste-
ty czesto powoduje efekt groteski — czasem osoba bar-
dziej doceni odrecznie napisang kartke z kilkoma stowa-
mi podziekowania niz dyplom oprawiony w ztotg ramke
i opatrzony czterema podpisami),
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- konkretne (powinno mie¢ charakter informacyjny
dla docenianej osoby lub zespotu, powinno jasno infor-
mowac, za jakie zachowania, postawy, osiggniecia, cechy
dziekujemy i jestesmy wdzieczni),

- natychmiastowe (a przynajmniej nie odwleczone
w czasie),

- powigzane z wartosciami organizacji/instytucji — tak,
aby wzmacnia¢ takie postawy, zachowania i wartosci, jakie
dla danej instytucji majg znaczenie.

Co zatem konkretnie mozna zrobic,
chcac wdrozyé w instytucji kulture
doceniania i uznania?

ETAP 1- Analiza potrzeb

Warto zacza¢ od sprawdzenia potrzeb oraz zbada-
nia, co ludzie myslg o tych motywatorach i praktykach
doceniania, ktore juz istniejg w organizacji. W mniejszych
instytucjach moze to by¢ rozmowa w zespole i wspdlne
poszukiwanie pomystow dotyczgcych tego, jakie sposoby
na docenienie wzajemnej pracy bedg najlepsze.

W wiekszych instytucjach dobrze jest przeprowa-
dzi¢ anonimowy audyt potrzeb w formie np. krétkiej an-
kiety.

ETAP 2 - Projektowanie czynnikdw motywujacych

W zaleznosci od wielkosci i mozliwosci instytucji -
na tym etapie mozna powotacé zespot, ktdry opracuje pro-
pozycje dziatan i praktyk lub wskazac osobe, ktéra bedzie
odpowiadata za opracowanie propozycji dziatan.

Dobrze jest uwzgledni¢ zaréwno sposoby doce-
niania indywidualnego, jak i zespotowego — i integrowac
obie formy, by wzmacnia¢ wspétprace i poczucie przyna-
leznosci. Co istotne — nalezy sprawdzic¢, czy pomysty nie
wykluczajg zadnej z grup pracowniczych.
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Warto tez dobrze opisa¢ mechanizmy doceniania
(czasem potrzebne sg regulaminy) — tak, aby praktyki byty
jasne i czytelne dla wszystkich osdéb w instytucji.

ETAP 3 - Wdrozenie praktyk

Wdrozenie polega nie tylko na komunikacji rozwig-
zan catemu zespotowi. Dobrze, jesli kto$ dba o to, aby
wypracowane praktyki ,zyty” i aby osoby w organizacji
POTRAFILY je stosowacé. Mam tu na mysli na przyktad
bezkosztowg i powszechnie dostepng, a — jak sie okazu-
je — z roznych przyczyn trudng dla wielu osdb praktyke
wyrazania uznania stownie. Czasem potrzebne bedzie
szkolenie (lub skorzystanie z materiatéw na ten temat
dostepnych w sieci), aby pomaoc ludziom pokonac opor
przed wyrazaniem uznania i aby wesprzec¢ ich w rozwoju
umiejetnosci madrego chwalenia.

Zanim przejde do przedstawienia kilku przyktadow
na docenianie, zaczerpnietych z praktyk polskich insty-
tucji kultury, pragne podkresli¢ jeszcze jeden aspekt. Mo-
tywowanie i docenianie pracownikéw to zadanie, ktore
spoczywa na barkach catego zespotu, a nie tylko dyrek-
cji instytucji. Rola liderow jest bardzo wazna, ale rownie
istotne sg: postawa i zaangazowanie wspotpracownikdw,
tworzenie kultury wzajemnego wsparcia i pozytywnej at-
mosfery pracy. Dlatego bardzo zachecam do tego, aby
wychodzi¢ z inicjatywa dziatan — bez wzgledu na to, jakie
miejsce zajmuje sie w instytuciji!

Gars¢ inspiraciji (zaczerpnietych takze z praktyk
konkretnych instytuciji)

1. Tablica wdziecznosci i doceniania. Jest to forma,
ktéra pozwala kazdej osobie z instytucji w kazdym mo-
mencie zostawi¢ pochwate lub podziekowanie dowolnej
osobie z organizacji. Czasem jest to fizyczna tablica — np.
w pokoju kuchennym. A czasem tablica wirtualna — w in-
tranecie na slacku itp. W miejscach, w ktérych stosuje sie
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takg tablice, czesto od lektury nowych wpisdw rozpoczy- ba, a nastepnie w pierwszym dniu jej pracy pojawia sie

na sie kazdy dzien pracy. ono na stole i wszyscy cieszg sie i celebrujg ten moment
2. Narodowa Orkiestra Symfoniczna Polskiego Radia powrotu.
w Katowicach ma piekng praktyke polegajgcg na tym, ze Zdaje sobie sprawe z tego, ze niektorzy z czytajg-
muzykom odchodzgcym na emeryture w sposob uroczy- cych mogg zadawac sobie pytania o adekwatnos¢ zapro-
sty dziekuje sie przed catg publicznoscig podczas ostat- ponowanych rozwigzan. Nie twierdze, ze kazdy sposob
niego koncertu w sezonie. Osoby te otrzymujg kwiaty, sg sprawdzi sie wszedzie. Moim celem byto raczej zainspiro-
uroczyste zdjecia i brawa. Nierzadko w gronie publicz- wanie osob czytajgcych do tego, aby podejmowac ten te-
nosci sg zaproszone rodziny. Jest to bardzo poruszaja- mat w organizacjach i aby wspolnymi sitami wypracowac
cy sposob doceniania pracownikow. Dodatkowo NOSPR takie pomysty, ktore dla Was i Waszych zespotow beda
umieszcza potem relacje z tej uroczystosci w mediach najlepsze! Jak widac¢ — nie zawsze wymaga to ,,worka pie-
spotecznosciowych. niedzy”.
3. Dom Kultury Dorozkarnia w Warszawie — kaz- Powodzenial
dy pracownik, ktéry otrzymuje nagrode Dyrektora, do- . .. . .
staje rowniez pisemne spersonalizowane uzasadnienie, Przetrwajag najzyczliwsi!
w ktorym moze przeczytac, co konkretnie jest doceniane
W jego pracy, za jakie cechy, wiedze i umiejetnosci jest Anna Dtugotecka
ceniony. Sierpien 2025

4. Celebracja - sg instytucje, ktére wprowadzaja
zasade polegajgcg na tym, ze — szczegolnie po bardzo
intensywnym wydarzeniu, festiwalu itp. - zesp6t moze
przeznaczy¢ czas na regeneracje i celebracje. Chodzi
o to, zeby nie wpasc¢ od razu w wir kolejnych wyda-
rzen, lecz aby zaplanowac czas na swietowanie i rados¢
z tego, co wspdlnie udato sie zrobi¢. Czesto odbywa sie
to w okreslonej, szczegdlnej formie, np. wspdlnego uro-
czystego positku, zabawy itp.

5. Dobrze ze jestes - ciasto dla tych, ktorzy wra-
cajg. Praktyka, w ktdrej chodzi o to, aby doceni¢ oso-
by wracajgce do zespotu po dtugiej nieobecnosci (urlop
macierzynski, urlop zdrowotny, kryzys itp.). To jest maty
gest, ale podkreslajacy, ze nie tylko docenia sie ,sukce-
sy” i ,spektakularne osiggniecia”, ale rowniez to, ze ktos...
dat rade, np. przetrwac jakis trudny dla siebie czas. W tej
praktyce ustala sig, jakie ciasto najbardziej lubi dana oso-

Dzien Dziatajgcych w Kulturze 2025.
Spotkanie sieciujgce w Plenum, fot. |. Balabai
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* * * Anna Zalewska-Uberman

Cwiczenia
z doceniania

Jesli chcemy, by w instytucjach kultury rozkwitata
kultura doceniania, nie wystarczy o niej mowi¢ — trzeba
ja trenowac codziennie, krok po kroku. Teoria pokazuje
dokad zmierzamy, a praktyka pozwala is¢ tg droga. Do-
cenianie warto traktowac jak miesien, ktéry wzmacnia
regularna praktyka. Wymaga obecnosci i powtarzalnosci,
a nagroda jest wieksza uwaznosc¢, lepsze relacje i poczu-
cie sensu w tym, co robimy razem.

Docenianie siebie w pracy w kulturze to nie tylko
zauwazanie sukcesow, ale takze akceptacja wlasnej
wrazliwosci, talentow i ograniczen. W srodowisku pet-
nym krytyki i poréwnan tatwo straci¢ poczucie wtasnej
wartosci. Zapraszam Cie do refleksji i ¢wiczen, ktére po-
magajg rozwija¢ wdziecznos¢, samoakceptacje, swiado-
mos¢ talentdow oraz celebrowacé mate i duze sukcesy.

Wybierz jedno lub kilka ¢wiczen dziennie lub tygo-
dniowo. Zapisuj swoje odpowiedzi, dziel sie nimi w zespo-
le lub parach, jesli masz na to ochote. Pamietaj - liczy sie
autentycznosé, a nie perfekcja.

Proponowane praktyki doceniania siebie i innych
wzmacniajg dobrostan w pracy, ale nie zastepujg profe-
sjonalnej pomocy psychologicznej. Nie obawiaj sie po nig
siegng¢ w przypadku silnego stresu, wypalenia zawodowe-
go lub kryzysu psychicznego.
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WDZIECZNOSC

Wdziecznos¢ to swiadome zauwazanie i docenia-
nie tego, co mamy — w codziennosci, relacjach i pracy.
Wzmacnia szczescie, odpornos¢ psychiczng, motywacje
i wiezi z innymi. Mozemy jg pielegnowac poprzez dzieko-
wanie, celebrowanie sukceséw wiasnych i cudzych oraz
odczuwanie przyjemnosci z matych rzeczy.

MIKROPRAKTYKI

Doceniam siebie za ...

Wypisz piec rzeczy, ktore zrobites/-as dobrze w tym
tygodniu. Moga to by¢ dziatania, postawy lub nawet drobne
wysitki:

1.

2
3.
4

5.

Kartka wdziecznosci

Napisz krotkg wiadomos¢ do kogos w Twoim ze-
spole, partnera projektu lub uczestnika wydarzenia, wy-
razajgc uznanie za jego/jej wktad. Wazne: skup sie na tym,
co zrobit/-a i jaki miato to wptyw.

poniewaz
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Tablica sukcesow

W miejscu widocznym dla catego zespotu (sciana,
flipchart, Miro) stworz przestrzen, gdzie kazdy/-a moze
zapisa¢ maty sukces tygodnia. To moze by¢ cos, co Ci sie
udato, czego sie nauczytes/-as lub moment, w ktérym po-
czutes/-as satysfakcje. Raz na dwa tygodnie poswieccie
chwile na wspdlne przeczytanie i $wietowanie.

Wdziecznos¢ w przestrzeni

Zwré¢ uwage na swoje otoczenie i wypisz/narysuj/
sfotografuj trzy rzeczy w instytucji/organizacji, za ktore
jestes wdzieczny/-a (moze to by¢ $swiatto w czytelni, ci-
sza w foyer albo wspdlny stot w kuchni).

1.

2.

3.

DO REFLEKSJI

Zastanow sie i odpowiedz na pytania w dowolnej formie:
1. Jak wyrazanie wdziecznosci wptywa na relacje

w zespole lub wsrdd odbiorcow mojej pracy?

2. Czy potrafie cieszyc sie sukcesami innych i odczuwac
rados¢ z ich powodzenia?

3. Jakie rutyny lub rytuaty moge/chce wprowadzic,

aby codziennie praktykowac¢ wdziecznosc?
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AKCEPTACJA SIEBIE

W pracy w kulturze tatwo zagubi¢ poczucie witasnej
wartosci wsrod krytyki i poréwnan. Akceptacja siebie to
uznanie emocji, doswiadczen i ograniczen — bez potrze-
by tworzenia idealnego obrazu. To wewnetrzna zgoda na
bycie sobg, z zaletami i wadami.

Brené Brown, amerykanska psycholog i badaczka
wstydu, odwagi i autentycznosci podkresla, ze ,jestes
wystarczajgcy doktadnie taki, jaki jestes”, a przyjecie
wiasnej wrazliwosci otwiera przestrzen dla kreatywnosci
i poczucia przynaleznosci.

MIKROPRAKTYKI:

Autoportret akceptacji

Narysuj lub namaluj siebie w sytuacji, ktéra byta dla
Ciebie trudna w pracy. Dodaj kolory, symbole lub stowa,
ktore pokazujg, ze akceptujesz swoje emocje i ogranicze-
nia.Pod obrazkiem napisz jedno zdanie:
~Akceptuje siebie, bo
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List do siebie

Wybierz sytuacje, w ktdrej poczutes/-as porazke,
frustracje lub stres. Napisz list do siebie, pamigetajac, aby
potraktowac sie z wyrozumiatoscia, jak najlepszego przy-
jaciela. Uzyj stéw wsparcia.

Po przeczytaniu listu na gtos, podkresl jedno zdanie,
ktdre najbardziej Cie wspiera.
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Trzy razy tak

Wypetnij ponizszg tabele. Codziennie dopisuj przynaj-
mniej jedng rzecz w kazdej kolumnie.

Co akceptuje Co akceptuje Co akceptuje
w sobie W swojej pracy w innych ludziach

Koto odwagi i wrazliwosci

Na kartce narysuj koto podzielone na 3 czesci: twérczosé,
wspotpraca, zycie codzienne w kulturze. W kazdej czesci
zaznacz momenty, w ktérych odwazytes/-as sie by¢ wraz-
liwy/-a, przyznac do btedu lub wyrazi¢ siebie.

Q
. 4 O Y
o < % ©
N % S
= (2
S %, %
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wspotpraca
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Zastanow sie: ktére z tych sytuacji mozesz
uzna¢ za dowdd Twojej samoakceptacji?
Podziel sie refleksjg w grupie lub zapisz zdanie
afirmujgce siebie:

~Jestem wystarczajacy/-a, poniewaz

DO REFLEKSJI

1. Co moge w sobie zaakceptowac, aby wzmacniaé
poczucie wtasnej wartosci?

2. Kiedy ostatnio poczutes/-as, ze jestes wystarczajgco
dobry/-a w swojej roli animatora/-ki / dziatacza/-ki /
organizatora/-ki / szefa/-owej / tworcy/-czyni?

Co sie wydarzyto?

3. Jak reagujesz, gdy projekt nie wychodzi tak, jak
planowates/-as? Jak mozesz zaakceptowac swoje
emocje w tej sytuacji?

MOCE | TALENTY

Kazdy z nas ma unikalne zdolnosci — artystyczne,
organizacyjne czy interpersonalne — ktére pozwalajg dzia-
ta¢ w kulturze z pasjg i skutecznie realizowac projekty. Sir
Ken Robinson - brytyjski pisarz, lider w dziedzinie rozwoju
kreatywnosci, innowacyjnosci i zasobdw ludzkich uwaza,
ze kazdy cztowiek posiada swdj ,,zywiot” — potgczenie ta-
lentéw i pasiji, ktére, gdy zostanie odkryte i pielegnowane,
staje sie zrédtem satysfakcji i twérczego spetnienia. Swia-
domosé mocnych stron pozwala lepiej je wykorzystywac
i rozwija¢, a takze dzieli¢ sie nimi z innymi.
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MIKROPRAKTYKI:

Odkryj i rozwijaj swoje talenty

Uzupetnij ponizszg tabele. W kazdej kolumnie zapisz mi-
nimum 5 punktéw. Moga to by¢ zaréwno umiejetnosci za-
wodowe, jak i zainteresowania czy cechy charakteru.

Za co ludzie
mnie chwalg?

Co przychodzi
mi tatwo?

Co robie w
stanie ,flow"?

Przeanalizuj swoje zapisy i zaznacz obszary, ktére
pojawiajg sie w wiecej niz jednej kolumnie. Z duzym praw-
dopodobienstwem moze to wskazywacé na twoj ,.zywiot”,
czyli miejsce, gdzie pasja tgczy sie z talentem.

Wybierz jeden obszar ,zywiotu” i sprobuj go rozwi-
jac przez miesigc. Obserwuj, jak sie przy tym czujesz. Za-
pisuj swoje doswiadczenia, odczucia, mate sukcesy.

Bohaterowie/-ki kultury

Wyobraz sobie siebie jako superbohatera/-ke. Po-
mys| o swoich ,supermocach” — np. talent artystyczny,
empatia, cierpliwos¢, odwaga, zdolnos¢ inspirowania in-
nych, zarzagdzania zespotem etc. Zastanow sie, jakie atry-
buty posiada twdj bohater/-ka.
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Narysuj siebie w tej roli w ponizszym polu. Nie
martw sie o umiejetnosci plastyczne - liczy sie pomyst
i Twoja wyjgtkowosc.

Pod rysunkiem napisz krétkie zdanie lub kilka stéw
o swoich supermocach.

Moje supermoce:

Wersja dla zespotu:

Podzielcie sie rysunkami w grupach po 3—-4 osoby.
Kazdy przedstawia swoj rysunek i mowi o swoich super-
mocach. Pozostali mogg dodac jedno pozytywne stowo/
symbol/metafore, ktére najlepiej opisuje moc danej osoby.
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Podsumowanie w duzej grupie

Kazda grupa dzieli sie jednym inspirujgcym przykta-
dem supermocy cztonka zespotu na forum catego zespotu.
Zastandwcie sie, jak mozecie uzy¢ Waszych supermocy
w nadchodzgcym projekcie/wydarzeniu.

DO REFLEKSJI

Zastanodw sie i odpowiedz na pytania w dowolnej formie.
1. Jak moje talenty wspierajg sektor kultury?

2. Jakie moje ostatnie osiggniecia zawodowe dajg

mi poczucie dumy?

3. Jakie sytuacje pokazujg, ze inni doceniajg moje talenty?

Docenianie to praktyka, ktéra zaczyna sie od Ciebie.
Kazdy krok — zauwazenie matego sukcesu, wdziecznos¢
za to, co przynosi codziennos¢, przyjecie wtasnych emo-
cji — wzmacnia Twojg sprawczosc¢ i wewnetrzny spokdj.
Z uwaznosci na siebie rodzi sie uwaznos¢ na innych -
przestrzen, w ktorej moze rozwija¢ sie zaufanie, wspot-
praca i autentyczna sita zespotu. Traktuj "Cwiczenia z do-
ceniania" jak mape - mozesz wracac do nich zawsze, gdy
potrzebujesz przypomnienia o swojej wartosci, motywa-
cji lub sensie dziatan. Zatrzymaj sie. Oddychaj. Obserwuj.
Kazdy moment docenienia, nawet najmniejszy, jest inwe-
stycjg w Twdj dobrostan i w kulture, ktérg wspoéttworzysz.
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* dr Leszek Zurek
Polsko-Japoriska Akademia
* * Technik Komputerowych

O docenianiu

* * rozwoju
++

o o
Od czterech dekad zanurzony w swiecie fotogra-
fii, z czego 30 lat spedzitem na zawodowym tworzeniu
obrazdéw, a 20 réwniez jako dydaktyk, miatem niepowta-
rzalng okazje obserwowac i uczestniczy¢ w niezwyktym
nalszych, lecz takze proces, ktory odbywa sie w czasie,

rozwoju tej dziedziny. Postep techniczny i technologiczny,
ktory dokonat sie na przestrzeni lat, jest Swiadectwem
nieustannego dgzenia ku coraz wyzszym poziomom wy-
rafinowania i mozliwosci. Rozwoj to nie tylko ewolucja
_____________________________________________________________________________________________________________|
wymagajac od nas cierpliwosci i otwartosci na zmiany.
Czesto to wtasnie pojawienie sie innowacji, ktére nagle
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form prostych w kierunku bardziej ztozonych i dosko-




redefiniujg nasze podejscie do sztuki, wywotuje najbar- rynku. Poczatkowo jako$é obrazéw uzyskiwanych tymi

dziej znaczgce przetomy. Takim przyktadem byta rewolu- urzgdzeniami znaczgco odbiegata od tej osigganej w tra-
cja, jakg przyniosto pojawienie sie w latach 90. XX wieku dycyjnej technice srebrowej. Jednak rozwdj tej technologii
programu Adobe Photoshop — narzedzia, ktére diametral- w zaledwie kilka lat doprowadzit do pojawienia sie modeli
nie odmienito zaréwno techniki tworzenia fotografii, jak aparatéw przystepnych cenowo, oferujgcych zadowalajg-
i sposdb, w jaki jest ona odbierana. Warto wiec doceniac ce rezultaty. W krétkim czasie fotografia cyfrowa wyparta
i Swiadomie rozpoznawac te momenty rozwoju, ktore nie tradycyjng zarowno w praktyce zawodowej, jak i amator-
tylko poszerzajg nasze mozliwosci, ale takze ksztattujg skiej. Obecnie aparaty cyfrowe, nawet te w smartfonach,
nowe perspektywy i wyznaczajg wartosc ciggtego dosko- umozliwiajg uzyskanie obrazéw o jakosci przewyzszajgcej
nalenia. fotografie wykonane za pomocg wiekszosci klasycznych
Ten program graficzny dawat wielkie mozliwosci aparatow. W moim przypadku fotografia cyfrowa catkowi-
w opracowywaniu fotografii, a takze tworzeniu zupet- cie zastgpita technike tradycyjng w dziatalnosci zawodo-
nie nowych obrazéw na zasadzie kompilacji. Efekty byty wej. Pozwolita na znaczne obnizenie kosztow, eliminujgc
spektakularne. Nawet eksperci mieli trudnosci z odréz- koniecznosc¢ procesu negatywowo-pozytywowego, a tak-
nieniem prawdziwych obrazéw od zmanipulowanych. ze skracajgc czas realizacji zlecen.
Przyktadem moze by¢ portret modelki, ktéry powstat Nastepnym znaczacym etapem rozwoju fotografii
w programie graficznym na podstawie ankiety dotycza- byto wprowadzenie sztucznej inteligencji do oprogramo-
cej najbardziej pozgdanych cech twarzy kobiety. Po opu- wania aparatow cyfrowych, co umozliwito szybkie popra-
blikowaniu tego wizerunku wszystkie czotowe agencje wianie jakosci zdjec oraz utatwito obstuge urzadzen, na
reklamowe zaczety zabiegac¢ o jej zatrudnienie. Byli za- przyktad poprzez funkcje wykrywania twarzy przy usta-
skoczeni i nie dowierzali, ze to jedynie komputerowa sy- wianiu ostrosci. Chociaz pierwsze proby zastosowania
mulacja, a nie rzeczywista osoba. Pojawienie sie na ryn- Al w tworzeniu obrazéw siegaty lat 70. XX wieku, rozwdj
ku komercyjnym tego programu wywotato skrajne reakcje w tej dziedzinie przebiegat stosunkowo powoli. Wynikato
zarowno wsrod amatorow, jak i profesjonalistow postugu- to z ograniczonych mocy obliczeniowych oraz braku do-
jacych sie medium fotografii — od skrajnej negacji do entu- statecznej ilosci danych, a stosowane wowczas algorytmy
zjazmu dla nowego narzedzia. Moje pierwsze zetkniecie byty proste i niewystarczajgco zaawansowane.
z tym narzedziem wywotato silng chec¢ korzystania z nie- Przetom nastapit wraz z pojawieniem sie w 2021
go, co zaowocowato zakupem komputera, na ktérym naj- roku modelu DALL-E opracowanego przez OpenAl, ktéry
wazniejszym programem byt wtasnie Photoshop. To otwo- zrewolucjonizowat mozliwosci generowania plikdw pla-
rzyto przede mng wyjgtkowe mozliwosci w ksztattowaniu stycznych. Od tego czasu rozwoj sztucznej inteligencji
obrazu fotograficznego. Nie oznaczato jednak rezygnacji w dziedzinie obrazowania nabrat tempa: pojawity sie ko-
z tradycyjnych technik fotograficznych — nadal z nich ko- lejne modele zdolne do tworzenia zaréwno graficznych,
rzystam, integrujac je z nowoczesng technologig cyfrowa. jak i fotograficznych przedstawien, ktore umozliwity kaz-
Kolejnym waznym etapem rozwoju technologiczne- demu uzytkownikowi z dostepem do Internetu tworzenie
go fotografii byto pojawienie sie aparatow cyfrowych na obrazéw bardzo przypominajgcych fotografie.
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Wydaje sig, ze spetnito sie marzenie Josepha Beuy-
sa, ktéry gtosit, ze ,kazdy bedzie artystg”. Uwazat on, iz
potencjat tworczy drzemie w kazdym cztowieku, cho¢
wymaga nauki, poswiecenia i checi odkrywania wtasnych
mozliwosci. Niestety, w rzeczywistosci generowane ob-
razy powstajg na podstawie istniejgcych juz materiatéw,
takich jak fotografie czy grafiki z baz danych, ktére sa
wykorzystywane do treningu algorytmow. W efekcie, two-
rzone prace plastyczne sg czesto kompilacjg elementéw
zaczerpnietych z dostepnych zrédet. Niemniej jednak, ta
technologia pozwala na uzyskanie fotorealistycznych
obrazow, a takze na tworzenie wizualizacji, ktore przy
tradycyjnych metodach rejestracji bytyby niemozliwe do
zrealizowania.

Swiadome wykorzystanie narzedzi sztucznej inteli-
genciji przez artystow moze prowadzi¢ do powstania dziet
zarowno wizualnie niezwyktych, jak i prowokujgcych do
gtebokich refleksji. Jednym z najbardziej spektakularnych
i szeroko komentowanych w mediach wydarzen byta ce-
remonia wreczenia gtdwnej nagrody w prestizowym kon-
kursie Sony World Photography Awards 2023 Borisowi
Eldagsenowi, niemieckiemu artyscie fotomedialnemu.
Podczas uroczystosci Eldagsen ujawnit, ze jego praca
zostata stworzona przy uzyciu sztucznej inteligencji i od-
mowit przyjecia nagrody, co wywotato szerokg dyskusje
na temat potencjatu oraz zagrozen zwigzanych z nowo-
czesnymi technologiami w tworzeniu obrazéw. W dysku-
sjach tych szczegodlnie podkresla sie kwestie praw au-
torskich do dziet generowanych przez modele sztucznej
inteligenciji.

Ciekawym przyktadem artysty, ktéry z powodze-
niem korzysta z nowych technologii, jest Mat Collishaw.
W swojej twdrczosci czesto odwotuje sie do dziet daw-
nych Mistrzéw, cyfrowo przetwarzajgc zapozyczone ob-
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razy i sktaniajgc odbiorcéow do nowych interpretaciji relacji
miedzy przedstawieniami a rzeczywistoscig. Collishaw
stworzyt rowniez obrazy za pomocg wtasnego modelu Al,
ktore nastepnie odwzorowat w tradycyjnych technikach
malarskich i tkaninach zakardowych. Strategia artystycz-
na tego tworcy, polegajgca na tgczeniu nowoczesnych
narzedzi z tradycyjnymi formami wyrazu, jest mi szcze-
golnie bliska.

Moje doswiadczenia z narzedziami Al zaczety sie,
gdy pojawity sie one w programie Photoshop w formie
funkcji generatywnych i filtrow neuronowych. Poczatkowo
korzystatem z nich przy realizacji zlecern komercyjnych.
To, co wczesniej wymagato wielogodzinnej pracy — takich
jak modyfikacje tta, rozszerzenie kadru, retusz czy usu-
wanie niechcianych elementéw — teraz mozna byto osig-
gnac¢ niemalze automatycznie w ciggu kilku minut. Btedy
pojawiajgce sie podczas pracy z tymi narzedziami zain-
spirowaty mnie do stworzenia nowej serii prac. W cyklu
martwych natur, korzystajgc z funkcji generatywnych, in-
gerowatem w wybrane fragmenty obrazu, uzyskujac za-
skakujgce efekty wizualne, niedostepne przy tradycyjnej
rejestracji rzeczywistosci.

Rozwdj technologii fotograficznej, ktory towarzyszyt
mojej dziatalnosci zawodowej i artystycznej, niewatpliwie
wptynat na moj wiasny warsztat i sposéb myslenia o fo-
tografii. Nowe narzedzia daty mi mozliwo$¢ swobodnego
kreowania obrazéw o nowych jakosciach, niedostepnych
w tradycyjnych technikach. Zmienito to takze moje spoj-
rzenie na samgq istote fotografii — przestata byc¢ jedynie
rejestracjg zastanej rzeczywistosci, a stata sie polem ma-
nipulacji obrazem i wptywania na odbiér moich prac.

Wielu twoércéw postrzega sztuczng inteligencje jako
zagrozenie dla sztuki. Chciatbym jednak przypomniec, ze
niemal 200 lat temu, gdy pojawita sie fotografia, wielu
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obawiato sie jej jako potencjalnego zagrozenia dla malarstwa.
Tymczasem fotografia spowodowata odejscie od mimetycznego
nasladownictwa i otworzyta droge do powstania wielu fascynu-
jacych nurtow artystycznych. Zaréwno wtedy, jak i dzis, stoimy
przed nowg, nieznang jeszcze sciezkg rozwoju, a to od nas za-
lezy, jak z tych narzedzi skorzystamy. Mam nadzieje, ze rozwdj
sztucznej inteligencji przyczyni sie do powstania zupetnie nowych
dziedzin twodrczych, sposobdw obrazowania oraz przedefiniowa-
nia naszego myslenia o sztuce.
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Warsztat ,Design na co dzien - jak opowiadac o estetyce,
ktéra ma znaczenie?”, prowadzenie Beata Bochinska,

fot. I. Balabai
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