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Optymalne obci enia poznawcze pracownika

Gra yna Wieczorkowska*, Magdalena Sieradzka**

Celem artyku u jest próba syntezy wiedzy dotycz cej przeci enia/niedoci enia poznawczego 
pracowników, które ma wymierne konsekwencje dla efektów ich pracy. Tok wywodu zorga-
nizowano w postaci 4 tez. (1) Efektywno  wykonywania zada  zale y krzywoliniowo od 
PAO (poziomu aktywacji organizmu) pracownika (Yerkes i Dodson, 1908). Zale no  ta jest 
efektem wp ywu PAO na wielko  aktualnie dost pnych zasobów poznawczych. Wp yw emocji 
na poziom pobudzenia organizmu zale y od ich typu. (2) Wielko  pobudzenia tonicznego 
wyznaczaj  przede wszystkim cechy temperamentalne. Moderatorem zwi zku PAO z tempera-
mentem mog  by  zarówno sta e cechy osobowo ciowe czy sytuacja socjodemograficzna, jak 
i cechy zmienne, takie jak poziom zm czenia (niewyspanie, przezi bienie…). (3) Pobudzenie 
fazowe pracownika zale y nie tylko od obiektywnej sytuacji bod cowej i wykonywanej aktyw-
no ci, ale jest tak e moderowane przez automatycznie dzia aj ce filtry percepcyjne, schematy 
poznawcze i celow  aktywno  poznawcz  przypisuj c  znaczenie bod com. (4) Pracownik 
zazwyczaj aktywnie wp ywa na PAO podejmuj c dzia ania o okre lonej warto ci stymulacyj-
nej. Widoczne s  du e ró nice w preferencjach co do typu stymulacji (intelektualna, fizyczna, 
spo eczna…).

S owa kluczowe: przeci enie, ekstrawersja, typ stymulacji, poziom aktywacji organizmu, 
wielozadaniowo .
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The optimum cognitive load of the employee

The goal of the current article is an attempt to synthesize the knowledge on the consequences 
of cognitive overload/underload of the employees on their work outcomes. The course of the 
argument has been organized in the form of 4 theses. (1) Employee performance depends cur-
vilinearly on the level of arousal (Yerkes i Dodson, 1908). This relationship is affected by the 
size of the available cognitive resources. The effect of emotions on the level of arousal depends 
on their type. (2) The magnitude of tonic arousal is primarily defined by the temperamental 
traits. The relationship between the arousal level and the temperament can be moderated by 
permanent personality traits, sociodemographic situation, as well as variable features, such as 
the level of fatigue (lack of sleep, cold…). (3). Employee’s phasic arousal depends not only on 
the objective stimuli and performed activity, but can also be moderated by the automatically 
operating perceptual filters, cognitive schemas, and a deliberate cognitive activity aimed at 
assigning meaning to the stimuli. (4). An employee can actively influence his/her arousal level 
by undertaking activities of a certain stimulative value. There are large differences regarding 
the type of preferred stimulation (intellectual, physical, social…).
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1. Wprowadzenie

yjemy w czasach nat oku informacji, 
kiedy dramatycznie ulega skróceniu czas 
koncentracji na jednym bod cu, sp yca si  
poziom przetwarzania (np. skanowanie 
tekstu, a nie jego czytanie), wzrasta prze-
ci enie poznawcze. Nasze mózgi nie s  
przystosowane do takiego informacyjnego 
nat oku i zdarza si , e w wyniku przeci -
enia odmawiaj  dalszego zapami tywa-

nia. Coraz cz ciej u osób ciesz cych si  
dobrym zdrowiem i bez adnych zaburze  
neurologicznych nagle wyst puj  trwaj ce 
kilka godzin g bokie zaburzenia pami ci, 
polegaj ce na niemo no ci zapami tania 
jakichkolwiek informacji d u ej ni  przez 
kilkadziesi t sekund (Ziomek i Brola, 
2006). W takim stanie nie odnotowuje si  
adnych zaburze  wiadomo ci (orientacja 

co do w asnej osoby oraz rozpoznawanie 
innych osób s  zachowane); wy sze funkcje 
korowe obejmuj ce mow , liczenie, gno-
zj  i praksj  oraz my lenie abstrakcyjne s  
prawid owe. U wielu osób zachowana jest 
tak e zdolno  wykonywania z o onych 
czynno ci, np. prowadzenia samochodu. 
Wygl da to tak, jakby „twardy dysk” odma-
wia  przyjmowania kolejnych informacji. Po 
parogodzinnym odpoczynku stan mija, nie 
pozostawiaj c adnych konsekwencji poza 
luk  pami ciow  z czasu trwania zaburze-
nia.

Z przeci eniem mamy coraz cz ciej 
do czynienia w miejscu pracy i temu zagad-
nieniu przyjrzymy si  w tym artykule. Aby 
nie przeci a  Czytelnika, u ywamy paru 
skrótów:

YD = prawa Yerkesa-Dodsona
PAO – poziom aktywacji organizmu pra-

cownika
WM – Working Memory – Pami  Ope-

racyjna
WR vs NR – okre la kra ce na wymiarze 

reaktywno ci – Wysoko reaktywni vs. Nisko 
reaktywni pracownicy

SSA – Sonda  Stylów Aktywno ci

2. Poziom aktywacji organizmu 
[PAO] i pojemno  pami ci 
operacyjnej

Punktem wyj cia dla modelu pomiaru 
obci enia poznawczego pracownika s  
prawa Yerkesa–Dodsona (1908) mówi ce, 
e:

1) optymalne funkcjonowanie w pracy 
osi gane jest przy optymalnym z indy-
widualnego punktu widzenia poziomie 
aktywacji organizmu,

2) optymalny poziom pobudzenia zale y od 
trudno ci zadania – im zadanie trudniej-
sze, tym mniejszy poziom pobudzenia 
jest optymalny.

Rysunek 1. Schematyczny wykres zale no ci 

mi dzy PAO a poziomem wykonania dla zada  

prostych i trudnych
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ród o: opracowanie w asne na podstawie lite-
ratury.

Na rysunku 1 przedstawiony jest sche-
matyczny wykres zale no ci mi dzy PAO 
a poziomem wykonania zada  w zale no-
ci od ich trudno ci. Zwi zek efektywno ci 

wykonania zada  (jakkolwiek by my jej nie 
operacjonalizowali) z poziomem pobu-
dzenia organizmu (operacjonalizowanym 
cz sto przez poziom stresu, motywacji…) 
ma kszta t odwróconego „U”: do pewnego 
stopnia wzrost pobudzenia poprawia wyko-
nanie zadania, a nast pnie wraz z dalszym 
jego przyrostem poziom wykonania zadania 
zaczyna spada . W przypadku zada  trud-
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nych zbyt du e PAO do  szybko pogarsza 
wykonanie. W przypadku prostych zada  
wzrost PAO prowadzi do poprawy poziomu 
wykonania, a  do osi gni cia plateau, kiedy 
to dalszy wzrost nie jest ju  mo liwy.

Przez OPTYMALNY poziom wyko-
nania zadania rozumiemy zarówno bez-
b dne, jak i szybkie wykonanie zadania 
w sposób nieprowadz cy do przeci enia 
(poj cie wyja nione w dalszej cz ci tek-
stu). Wszyscy subiektywnie jeste my w sta-
nie okre li  takie sytuacje, w których praca 
„pali nam si  w r kach”, wykonujemy 
zadania bardzo efektywnie, cz sto jeste-
my w stanie FLOW. Optymalny poziom 

wykonania zada  np. kierowcy autobusu 
to jazda bezwypadkowa i terminowa bez 
wchodzenia w niepotrzebne konflikty 
z pasa erami i innymi kierowcami. Na tym 
przyk adzie wida , e poj cie optymalnego 
poziomu wykonania jest wielowymiarowe 
i wysokokontekstowe – musi by  opera-
cjonalizowane dla ka dej pracy/zadania 
osobno. Prawo Yerkesa–Dodsona opisuje 
wykonanie zada  wymagaj cych wyko-
rzystania posiadanych przez pracownika 
umiej tno ci. Optymalny poziom pobudze-
nia mo e te  zosta  okre lony w procesie 
uczenia si  wykonywania danej aktywno ci. 
Proces uczenia si  równie  wymaga zwi k-
szonego poziomu pobudzenia organizmu. 
Wykazano, e mózg lubi by  zaskakiwany 
– uwalniane s  wtedy adrenalina i korty-
zol, które powoduj  lepsze zapami tywanie 
zdarze  emocjonuj cych ni  neutralnych. 
Bez zwi kszonego pobudzenia zapis pami -
ciowy jest wi c du o s abszy.

Oczywiste jest, e poziom wykonania 
zada  zale y od wielko ci zasobów poznaw-
czych, czyli aktualnej pojemno ci pami ci 
operacyjnej. Terminem PAMI  OPERA-
CYJNA (WM: Working Memory) okre la 
si  proces przetwarzania informacji wie o 
nabytych i/lub wydobytych z pami ci d u-
gotrwa ej.

Najwa niejsz  cech  WM jest jej ograni-
czona pojemno . W pami ci d ugotrwa ej 
mo e by  wiele zaktywizowanych (goto-
wych od u ycia) elementów (information 
chunks), ale WM nie jest w stanie pomie-
ci  ich wszystkich równocze nie. Ratuje 

nas mechanizm skupiania uwagi, który 
pozwala na prze czanie pomi dzy zakty-
wizowanymi elementami. Ograniczenia co 
do liczby elementów, na których mog  by  
wykonywane operacje jednocze nie s  prze-
amywane dzi ki ci g emu sk adaniu infor-

macji w wi ksze porcje (ang. chunking) lub 
tworzeniu ci gów skojarze  (Duch, 2018). 
Pojemno  WM mo na „powi kszy ”, 
notuj c informacje na kartce.

Pojemno  WM mo na analizowa  jako 
cech  pracownika lub aktualny stan. Bada-
nia wykonywane za pomoc  standardowych 
testów wykazuj  du e ró nice indywidualne 
w pojemno ci WM, które koreluj  z pozio-
mem inteligencji (IQ). Aktualna pojem-
no  WM zale e  te  mo e od ilo ci infor-
macji w niej „rezyduj cych”. Ograniczenie 
pojemno ci aktualnie dost pnej pami ci 
operacyjnej powoduje upo ledzenie efek-
tywno ci wykonywania zada .

Trzeba pami ta , e zasoby poznawcze 
(pami  operacyjna) stanowi  pewn  ca o , 
obejmuj c mo liwo ci nie tylko poznawcze, 
lecz tak e emocjonalne, wolicjonalne itp. 
Wiemy, e mo liwo ci przetwarzania infor-
macji spadaj  pod wp ywem choroby, nie-
wyspania… Trafniejsz  nazw  powinny by  
wi c zasoby psychoenergetyczne.

Na wielko  zasobów poznawczych, czyli 
aktualn  pojemno  pami ci operacyjnej, 
wp ywa zarówno poziom pobudzenia (zbyt 
niski powoduje, e kiepsko si  nam roz-
wi zuje problemy, zbyt wysoki powoduje 
uproszczone przetwarzanie informacji), 
jak i rezyduj ce w pami ci informacje, nie-
doko czone zadania. Przyk adem wp ywu 
PAO na przetwarzanie informacji mog  by  
wyniki bada  pokazuj ce, e „sowy” my l  
stereotypowo rano, za  „skowronki” wie-
czorem (Bodenhausen, 1990). Analogicznie 
wp ywaj  na przetwarzanie informacji silne 
emocje.

Stopie  „obci enia poznawczego” jest 
definiowany przez aktualn  pojemno  
pami ci operacyjnej (wielko  zasobów 
poznawczych) w relacji do warto ci sty-
mulacyjnej pracy i otoczenia, w jakim ta 
praca jest wykonywana. Porównanie war-
to ci stymulacyjnej bod ców oddzia uj -
cych na pracownika (bod ce zewn trzne 
oraz sygna y wewn trzne przek adaj ce si  
poziom aktywacji organizmu pracownika) 
z wielko ci  AKTUALNIE dost pnych 
zasobów poznawczych wyznaczanych przez 
aktualn  pojemno  pami ci operacyjnej 
pozwala okre li  stopie  obci enia pra-
cownika. To porównanie mo e zaowocowa  
stwierdzeniem:
1) optymalnego poziomu obci enia 

poznawczego,
2) przeci enia lub
3) niedoci enia.
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Poj cie przeci enia odnosi si  do sytu-
acji, w których system poznawczy nie jest 
w stanie kompensowa  dost pnymi zaso-
bami wymaga  stawianych przed nim przez 
aktualnie wykonywane zadania. Warto 
bra  pod uwag  tak e dodatkowe czynniki 
zwi zane z kontekstem i rodowiskiem 
wykonania zadania, np. ustawienie przerw 
w pracy, komfort i warunki wykonania 
zadania (ha as, o wietlenie, temperatura 
itp.). Zarówno typ, jak i czas zadania deter-
minuj  nat enie obci enia poznawczego: 
np. proste, ale za d ugie zadanie mo e by  
bardzo obci aj ce, podobnie jak zadanie 
krótkie, ale za to intensywne.

Kiedy  uwa ano, e pobudzenie „ener-
getyzuje, ale nie kieruje”. Neuroobrazo-
wanie mózgu pokazuje, e tylko emocje 
pozytywne aktywizuj  o rodki nagrody, 
negatywne – cho  równie pobudzaj ce 
– nie. Ró ne emocje kieruj  uwag  na 
ró ne tre ci, co wp ywa na kodowanie 
i zapami tywanie.

Wysoki PAO mo e by  zarówno przy-
jemny, jak np. w ferworze pracy, jak i przy-
kry – np. gdy dowiadujemy si  o pora ce. 
W pierwszym przypadku odczuwamy pobu-
dzenie energetyczne, w drugim pobudzenie 
napi ciowe (Thayer, 1989). Analogicznie, 
niski poziom pobudzenia mo e by  przy-
jemny – np. k piel po ci kim dniu pracy 
(niskie pobudzenie napi ciowe) lub nie-
przyjemny, np. odczuwana senno , brak 
energii na pocz tku dnia pracy (niskie 
pobudzenie energetyczne). Oba typy pobu-
dzenia mog  wspó wyst powa  – wiado-
mo  o niespodziewanej wizycie wa nej dla 
nas osoby mo e nas mobilizowa  do sprz -
tania (pobudzenie energetyczne) i jed-
nocze nie parali owa , bo zagra a naszej 
samoocenie (pobudzenie napi ciowe). 
Wa ne jest przy tym tak e uwzgl dnianie 
dynamiki czasowej – aktywacja wyja nia-
nia zadzia aniem bod ca mo e nie tylko 
wygasa , ale tak e zmienia  swój charakter 
z nieprzyjemnej na przyjemn  (np. efekt 
wicze  fizycznych) lub odwrotnie (np. 

efekt zjedzenia s odyczy).
Prze ywane emocje wp ywaj  na PAO, 

przy czym warto pami ta  o rozró nieniu 
na:
• emocje podnosz ce poziom pobudzenia 

(steniczne, takie jak z o ) vs obni aj ce 
(asteniczne, takie jak smutek)

• emocje automatyczne, reaktywne: home-
ostatyczne vs hedonistyczne) vs reflek-
syjne, oparte na namy le i poj ciach 

warto ciuj cych (Jarymowicz i Imbir, 
2010).
Zarówno w badaniach, jak i w codzien-

nym yciu atwo mo na wp ywa  na ilo  
zasobów poznawczych za pomoc  dodat-
kowego zadania – np. prosz c uczestników 
o zapami tanie na czas pobytu w labora-
torium o miocyfrowej liczby, wykonywanie 
równolegle innych polece , powstrzymy-
wanie ekspresji mimicznej podczas ogl da-
nia emocjonalnego materia u filmowego. 
W wielu badaniach pokazano, e ogra-
niczenia wielko ci aktualnie dost pnych 
zasobów poznawczych nie zak óca prze-
biegu procesów automatycznych, procesy 
kontrolowane s  jednak w takiej sytuacji 
zatrzymywane.

3. Wielko  pobudzenia tonicznego 
wyznaczaj  przede wszystkim 
cechy temperamentalne

Na PAO pracownika sk adaj  si  pobu-
dzenie toniczne (pomiar w stanie relaksa-
cji) i pobudzenie fazowe (pomiar w sytuacji 
reakcji na bodziec).Wa nym elementem 
ograniczaj cym skuteczno  funkcjonowa-
nia pracownika s  mo liwo ci energetyczne 
wyznaczone przez temperament, które 
wyznaczaj  poziom pobudzenia tonicznego 
i wp ywaj  na poziom pobudzenia fazowego 
przede wszystkim bod ców o ekstremalnym 
nat eniu (Strelau, 2006).

Najcz ciej badane w tym kontek cie 
cechy temperamentu to reaktywno , 
ekstrawersja poszukiwanie dozna  (Stre-
lau, 2006). Reaktywno  definiujemy jako 
stosunek si y reakcji do si y bod ca. Nie-
którzy wyk adowcy, gdy mówi  o tym na 
wyk adzie, w tym momencie przewracaj  
krzes o (co jest zaskoczeniem). Cz  osób 
podskakuje w reakcji na ten niespodzie-
wany bodziec, cz  za  siedzi spokojnie. 
Ten sam bodziec, a jak ró na si a reakcji. 
Osoby silnie reaguj ce na bod ce okre-
lamy mianem wysoko reaktywnych (WR). 

Osoby nisko reaktywne (NR) reaguj  s a-
biej ni  wysoko reaktywne na bod ce o tej 
samej sile.

Sprawa reaktywno ci nie jest tak banal-
nie prosta, jakby si  mog o zdawa , bowiem 
nale y pami ta , e nie reagujemy na bez-
po redni bodziec, a na jego znaczenie 
(o czym piszemy wi cej w punkcie 3).

Mo emy okre la  reaktywno  (si  
reakcji w stosunku do si y bod ca) dla ka -
dego analizatora i otrzyma  ró ne wyniki 
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dla wzroku, s uchu, w chu. Najcz ciej 
badana jest reaktywno  emocjonalna, 
wi c parcjalno  reaktywno ci ró nych 
analizatorów jest w diagnozie reaktywno ci 

pomijana. W SSA1 reaktywno  jest opera-
cjonalizowana za pomoc  wska nika zbu-
dowanego z odpowiedzi na pytania zawarte 
w ramce 1.

Ramka 1.

s1
Osoba A zawsze gorzej sypia PRZED wa nym wydarzeniem (egzaminem, dalek  
podró ). Osoba B nale y do osób odpornych na stres.

s2
Osoba A bardzo dobrze funkcjonuje „za pi  dwunasta”. Presja czasowa dezorganizuje 
zachowanie osoby B.

s3
Pod ci nieniem stresu osoba A paradoksalnie czuje si  lepiej ni  wtedy, gdy wszystko idzie 
ustalonym trybem. Osoba B nie lubi by  „pod ci nieniem”.

s4
Po uko czeniu stresuj cej pracy osoba A atwo si  relaksuje. Osoba B potrzebuje du o 
czasu, aby „odtaja ”.

s5
Kiedy jest zbyt wiele rzeczy do zrobienia, osoba A zaczyna panikowa . Osoba B spokojnie 
realizuje punkt po punkcie.

s6
Gdy zadania zaczynaj  przekracza  jej mo liwo ci, osoba A zachowuje spokój, osoba B 
jest „k bkiem nerwów”.

s8
Osoba A pod presj  podejmuje decyzje atwiej ni  wtedy, gdy ma du o czasu.
Osoba B nie lubi podejmowa  decyzji w warunkach presji czasowej.

s9 Osob  A m czy chaos, nadmiar informacji. Osob  B bardziej m czy monotonia.

Na ekstrawersj  sk adaj  si : towarzy-
sko , ywo , aktywno , asertywno , 
poszukiwanie dozna . Ekstrawertycy s  
przyjacielscy i serdeczni, towarzyscy i roz-
mowni, sk onni do zabawy oraz poszuki-
wania stymulacji. Wykazuj  tendencj  do 
dominowania w kontaktach spo ecznych 

i s  yciowo aktywni oraz pe ni wigoru. 
Wykazuj  optymizm yciowy i pogodny 
nastrój. Introwertycy s  ich przeciwie -
stwem. W SSA ekstrawersja jest operacjo-
nalizowana za pomoc  wska nika zbudo-
wanego z odpowiedzi na pytania zawarte 
w ramce 2.

Ramka 2.

s34
Osoba A potrafi rozkr ci  zabaw  na przyj ciu. Osoba B cz sto milczy w towarzystwie 
innych ludzi.

s35
Na spotkaniach, Osoba A czuje si  nieswojo b d c w centrum zainteresowania.
Osoba B jest cz sto dusz  towarzystwa.

s37
Osoba A zazwyczaj kieruje przebiegiem rozmowy z innymi. Osoba B cz sto milczy
w towarzystwie innych ludzi.

s38
Osoba A najlepiej si  czuje w towarzystwie osób dobrze sobie znanych. Osoba B równie 
dobrze czuje si  w towarzystwie nowych osób.

Czym ró ni si  niska reaktywno  od 
ekstrawersji? Wspó czynniki korelacji mi -
dzy kwestionariuszowymi wska nikami obu 
zmiennych s  bardzo wysokie, poniewa  na 
poziomie uk adu nerwowego obie te cechy 
maj  „identyczn ” charakterystyk  relacji 
procesów pobudzenia do procesów hamo-
wania korowego. Zarówno WR, jak i intro-
wertycy maj  chronicznie podwy szony 
poziom aktywacji, za  NR i ekstrawertycy 

obni ony, wi c potrzebuj  wi cej stymulacji. 
U ekstrawertyków obserwuje si  dominacj  
szlaku nerwowego zwi zanego z dopamin . 
Przyk adem wy szej reaktywno ci intrower-
tyków jest fakt, e po wyci ni ciu kropli 
cytryny na j zyk wydzielaj  wi cej liny ni  
ekstrawertycy, co jest wyja niane wy sz  
aktywno ci  tworu siatkowatego.

Dla naszego toku wywodu mo na za o-
y , e zarówno NR, jak i ekstrawertycy 
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maj  „filtr” redukuj cy stymulacj , wi c 
maj  na ni  wi ksze zapotrzebowanie. Eks-
trawertywny pracownik b dzie zaspokaja  
swoje du e zapotrzebowanie na stymulacj  
w relacjach spo ecznych. NR pracownik 
mo e by  samotnikiem i zaspokaja  swoje 
zapotrzebowanie na stymulacj , podejmu-
j c bardzo ryzykowne wyzwania intelektu-
alne. Wysoka korelacja mi dzy NR i ekstra-
wersj  wynika z faktu, e to inni ludzie s  
najsilniejszym ród em stymulacji.

Konstrukt teoretyczny „POSZUKIWA-
NIE DOZNA ” operacjonalizowany skal  
Zuckermana nie jest cech  jednorodn . 
Kwestionariusz sk ada z si  4 skal:
1) Poszukiwanie Grozy i Przygód (Thrill 

and Adventure Seeking),
2) Poszukiwanie Prze y  (Experience 

Seeking),
3) Rozhamowanie (Disinhibition),
4) Wra liwo  na Nud  (Boredom 

Susceptibility).
Skala Zuckermana nie bierze pod 

uwag  ró nych typów stymulacji, które 
mog  zaspokaja  potrzeb  dozna  (o czym 
piszemy wi cej w punkcie 4). Z tych wzgl -
dów w badaniach prowadzonych w Kate-
drze Psychologii i Socjologii Zarz dzania 
koncentrujemy si  na diagnozie reaktywno-
ci wynikaj cej z tonicznego PAO jako naj-

mniej obci onej wyborem typu stymulacji 
maj cej dostarczy  pobudzenia.

Rysunek 2. Schematyczny wykres zale no ci mi -

dzy PAO a poziomem wykonania zada  dla osób 
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ród o: opracowanie w asne na podstawie lite-
ratury.

Krzywe opisane przez prawa YD maj  
inny kszta t dla NR i WR (zob. rysunek 2). 
NR pracownicy o silnej potrzebie stymu-
lacji w przypadku zbyt ma ej liczby bod -
ców (np. nudne wielogodzinne zebranie) 
odczuwaj  dyskomfort, czasem w postaci 
niezrozumia ego niepokoju. Brak stymula-

cji zewn trznej mog  kompensowa  sobie, 
poszukuj c wewn trznych róde  aktywa-
cji, takich jak fantazje, intensywne wyobra-
enia, plastyczne marzenia na jawie lub 

podejmuj c aktywno  (zadaj c pytania, 
zg aszaj c wnioski formalne, pisz c li ciki 
z komentarzami do s siada).

Cho  w podr cznikach optymalny 
poziom pobudzenia jest obrazowany jako 
punkt, sensowniej jest mówi  o przedziale 
optymalnego pobudzenia. W analizie zale -
no ci poziomu pobudzenia do poziomu 
wykonania zadania (efektywno ) widoczne 
jest to, e u osób wysoko reaktywnych 
poziom efektywno ci wzrasta wraz z pozio-
mem pobudzenia, osi gaj c „plateau”, po 
czym zaczyna szybko spada . U osób nisko 
reaktywnych poziom efektywno ci nato-
miast równie  wzrasta wraz z pobudzeniem, 
ale potrzebuj  one wi cej czasu na wdro-
enie si .

Drug  istotn  kwesti  jest to, e osoby 
nisko reaktywne po osi gni ciu „plateau” 
utrzymuj  ten stan jeszcze przez jaki  czas, 
czyli spadek pobudzenia nie jest tutaj tak 
szybki jak w przypadku osób wysoko reak-
tywnych. Nisko reaktywni maj  szersze 
„plateau”, mog  si  zatem atwiej dopa-
sowa  do warunków pracy. Ma to równie  
wp yw na to, jak oba typy ludzi dzia aj  pod 
wp ywem presji czasowej. To co powoduje 
uczucie „rozpadu pod wp ywem presji” 
u jednych (wysoko reaktywnych), wywo uje 
efekt „uskrzydlenia” u drugich (nisko reak-
tywnych). Czuj  si  oni pe ni energii i ze 
zwi kszon  energi  przyst puj  do wykona-
nia zadania. Dzia aj  lepiej pod wp ywem 
presji czasowej. Wysoko reaktywni b d  
czu  si  bezpieczniej w sytuacjach bardziej 
przewidywalnych, na przyk ad wtedy, gdy 
wszystko jest z góry ustalone: terminy, 
zasady dzia ania i wspó pracy.

Oznacza to, e nie mo na wyznaczy  
tego samego poziomu optymalnego obci -
enia dla wszystkich, ale dla ka dej osoby 

mo na wyznaczy  jej indywidualny poziom 
optymalnego obci enia poznawczego, na 
które sk ada si  wiele czynników cho by 
na przyk ad wp yw stresu, jego poziom czy 
te  ch , aby dobrze wypa  przed swoim 
szefem.

Dla lepszej efektywno ci pracy wa ne 
jest, aby wiedzie , w którym miejscu tego 
wykresu znajdujemy si  my sami, a w któ-
rym na przyk ad nasi wspó pracownicy. 
Nale y przy tym pami ta , e poziom reak-
tywno ci pracownika mo e by  modyfiko-
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wany przez chorob , wieloletnie stresuj ce 
wydarzenia

4. Pobudzenie fazowe pracownika 
jest moderowane przez 
automatycznie dzia aj ce 
filtry percepcyjne, schematy 
poznawacze, ale tak e 
celow  aktywno  poznawcz  
przypisuj c  znaczenie bod com

W pracy, zw aszcza gdy pracujemy 
w open space, oddzia uje na nas wiele bod -
ców – dzwoni telefon, uwiera nas krzes o, 
na którym siedzimy, zaczynamy si  czu  
zm czeni, g odni, w g owie mamy ostatni  
k ótni  z szefem, poranne spi cia rodzinne 
czy my li o zbli aj cym si  weekendzie. 
Wszystkie te bod ce mo na podzieli  na 
te, które s  zwi zane z wykonywan  prac  
i te, które nas od niej odci gaj  – czyli dys-
traktory.

W tek cie u ywamy zamiennie poj : 
„bodziec”, „sygna ”, „informacja”, ponie-
wa  potoczne rozumienie poj cia „infor-
macja” je uto samia. Dla potrzeb opisywa-
nego modelu nie musimy ró nicowa  tych 
poj , cho  trzeba pami ta , e jest to du e 
uproszczenie.

Poziom pobudzenia organizmu, okre-
lany inaczej poziomem ogólnej aktywa-

cji, jest efektem oddzia ywania wszystkich 
rejestrowanych przez nasz organizm ( wia-
domie lub nie) bod ców (zewn trznych 
i wewn trznych) okre lanych ogólnie jako 
stymulacja. Mo emy wi c powiedzie , e 
im wi cej stymulacji, tym wy szy poziom 
pobudzenia/poziom aktywacji. Oddzia u-
j ce na pracownika bod ce (zewn trzne 
i wewn trzne) mo na uporz dkowa  
na wymiarze kontrolowalno ci. Muzyk  
mo emy wy czy , krzes o zmieni , g ód 
usun  posi kiem, ale ju  pozbycie si  zm -
czenia lub przykrych my li mo e by  o wiele 
trudniejsze.

Mamy wi c do czynienia z ci g ym 
dop ywem stymulacji, która pe ni funkcj  
sygna ow  (dzi ki interpretacji znacze-
nia) i ogólnie pobudzaj c  (np. g o no  
d wi ku).

Funkcja pobudzaj ca zale y nie tylko 
od obiektywnych cech bod ca, ale tak e od 
jego interpretacji, co wymaga paru zda  
komentarza odno nie do selekcji i inter-
pretowania nap ywaj cych bod ców. Wiele 
bod ców nie dociera do naszej wiadomo ci 

– np. nie czujemy, jak uciskaj  nas oku-
lary, poniewa  nasz naturalny filtr blokuje 
tego typu sygna y. Mo emy jednak wia-
domie skierowa  nasz  uwag  na odczucia 
w danym rejonie cia a i wtedy ten sygna  
przez chwil  nie b dzie odfiltrowywany.

Najwa niejszy podzia  wszystkich reje-
strowanych przez nasz organizm sygna ów 
dotyczy poziomu ich u wiadomienia. Wi k-
szo  z nich nigdy nie znajdzie si  w polu 
wiadomo ci, cho  mog  one wzbudza  nie-
wiadome reakcje emocjonalne i przez to 

wp ywa  na poziom pobudzenia organizmu 
pracownika.

Analiza ka dej docieraj cej do nas 
informacji wymaga umiej tno ci skupie-
nia uwagi umo liwiaj cej selekcj  bod ców 
(zewn trznych i wewn trznych), pomini cie 
lub przynajmniej zablokowanie tych, które 
maj  mniejsze znaczenie. Wszelkie szcze-
gó y zatrzymuje si  w pami ci tak d ugo, 
jak jest to konieczne do wykonania danej 
czynno ci. Nast pnie niepotrzebne wiado-
mo ci ca kowicie z niej ulatuj , aby prze-
trwa  d u ej, musz  przyku  nasz  uwag  
(np. by  nowe, g o ne, cudowne, przera-
aj ce).

Selekcja sygna ów odbywa si  na pozio-
mie bardziej pierwotnym ni  pole wia-
domo ci. Badania wykorzystuj ce neuro-
obrazowanie mózgu pokaza y, e mózg 
reaguje tylko na reklamy telewizyjne 
zwi zane z wy wietlanym filmem. W przy-
padku reklam niepowi zanych nie zanoto-
wano reakcji wskazuj cych na „o ywienie” 
mózgu. „Wchodz ” jedynie sygna y, w jaki  
sposób powi zane z tym, czym aktualnie 
zajmuje si  umys  (Wieczorkowska, 2011).

Warto pami ta  o 3 typach automatycz-
nych filtrów:
1) Filtry biologiczne /neurologiczne (tylko 

niewielka cz  rzeczywisto ci jest przez 
nas odbierana – wi kszo  bod ców jest 
zbyt s aba, aby zapocz tkowa  reakcj  
pobudzenia aksonu, z olbrzymiej liczby 
bitów docieraj cych do zmys ów w ci gu 
ka dej sekundy mo emy u wiadomi  
sobie jedynie bardzo niewielk  cz  
szacowan  na 0,0000001).

2) Filtry kulturowe (nabywane w trak-
cie warunkowania i nauki j zyka, np. 
spostrzegamy to, co potrafimy nazwa  
– padaj cy nieg wymaga wi kszej 
aktywno ci poznawczej Eskimosa – roz-
ró nianie 22 typów – ni  Europejczyka).
Ewolucyjnie wykszta cone reakcje powo-

duj , e pewne bod ce, np. zagniewane 
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twarze, w e i paj ki, zauwa amy szybciej 
(uwaga mimowolna) ni  obiekty oboj tne. 
Pojawia si  te  wzrost PAO (emocjonalna 
reakcja alarmowa). Naukowcy zajmuj cy 
si  zawodowo w ami te  zauwa aj  je 
szybciej ni  aby, ale nie wi e si  to ze 
wzrostem PAO, poniewa  nast pi a u nich 
habituacja. Na emocjonalne sterowanie 
uwag  jeste my najbardziej podatni w sytu-
acjach nat oku informacji. Porwanie uwagi 
przez emocje skutkuj ce wzrostem PAO 
opisane jest przez Golemana (2014) nast -
puj co:

„Kiedy doznajemy emocjonalnego 
porwania, neurony w ciele migda owatym 
»porywaj « praw  stron  mózgu i przej-
muj  nad ni  kontrol . Jednak lewa strona 
mo e przesy a  w dó  sygna y, które uspo-
kajaj  cia o migda owate i wyprowadzaj  
nas z sytuacji emocjonalnego porwania. 
Odporno  emocjonalna sprowadza si  do 
tego, jak szybko potrafimy si  otrz sn , 
kiedy co  nas zdenerwuje. U osób o wyso-
kiej odporno ci emocjonalnej – takich, 
które umiej  si  otrz sn  natychmiast — 
aktywno  neuronalna w lewym obszarze 
kory przedczo owej bywa do trzydziestu 
razy silniejsza ni  u osób bardziej podat-
nych na emocje”.
3) Filtry indywidualne (pewne kategorie 

informacji odbieramy intensywniej ni  
inne, np. podczas gdy koncert Bacha 
dla jednych mo e by  bod cem w pe ni 
analizowalnym – pobudzaj cym do ana-
lizy gry poszczególnych instrumentów 
czy refleksji nad aran acj , dla innych 
jest bod cem unitarnym – nie stymuluje 
mózgu do analizy, a jedynie stanowi 
mniej lub bardziej przyjemne t o).
Nie u wiadamiamy sobie dzia ania 

filtrów, poniewa  s  one aktywizowane 
automatycznie. Nawet je li bodziec jest 
odbierany przez nasz  wiadomo , to si a 
pobudzenia zale y od interpretacji tego 
bod ca. Rozwa my zale no  mi dzy si  
sygna u a si  reakcji organizmu wp ywa-
j c  na POA organizmu pracownika na 
paru przyk adach. Pracuj cy m ot pneuma-
tyczny za cian  daje silny sygna  d wi kowy 
i trudno b dzie przy nim zasn , ale rów-
nie silny efekt mo e wywo a  s aby bodziec 
– my l o dziwnym dzisiejszym zachowaniu 
szefa, które mo e sugerowa  zagro enie 
dla dalszego zatrudnienia. Wiadomo , e 
szykuj  si  zwolnienia z pracy lub wyznanie 
mi osne w sposób magiczny usuwa senno , 
z któr  zmagali my si  po nieprzespanej 

nocy, pod warunkiem, e jest to dla nas nie-
spodziewana informacja. Obiektywnie nasz 
organizm potrzebuje snu, ale subiektywnie 
po otrzymaniu takich wiadomo ci trudno 
by oby nam zasn .

5. Pracownik zazwyczaj aktywnie 
wp ywa na PAO, podejmuj c 
dzia ania o okre lonej warto ci 
stymulacyjnej. Widoczne s  du e 
ró nice w preferencjach co do 
typu stymulacji (intelektualna, 
fizyczna, spo eczna)

Pracownicy ró ni  si  zapotrzebowa-
niem na stymulacj  – jedni potrzebuj  jej 
wi cej, aby osi gn  optymalny poziom sty-
mulacji, inni mniej. Dodatkowa aktywno  
pracowników przejawiaj ca si  w ilo ci 
i zakresie podejmowanych dzia a  o okre-
lonej warto ci stymulacyjnej, odgrywa 

istotn  rol  w regulacji poziomu aktywacji. 
Pracownicy staraj  si  przeciwdzia a  nad-
miernym odchyleniom swojego pobudzenia 
od optimum, czyli odpowiednio sterowa  
ró nymi wewn trznymi i zewn trznymi 
ród ami, w tym tak e w asnych zachowa-

niem. Pij  kaw  (gdy chc  si  pobudzi ) 
lub melis , gdy chc  si  uspokoi . Biegaj  
lub medytuj ….

Badacze wydaj  si  nie bra  pod uwag , 
e konstrukt teoretyczny pasma optymal-

nej aktywacji nie ró nicuje jej róde  (Wie-
czorkowska, 2011a). O ile mo na pokusi  
si  o porównywanie warto ci stymulacyjnej 
30-minutowego spaceru i 10-minutowego 
biegu, o tyle takie samo porównanie sprintu 
z aktywacj  spowodowan  przyjemn  b d  
nieprzyjemn  rozmow  z szefem jest bar-
dziej skomplikowane. Im cz stsza aktyw-
no  danego typu, tym mniejsza jej warto  
stymulacyjna. Im cz ciej wiczymy, tym 
bardziej rozwini te s  nasze mi nie i tym 
bardziej intensywnych bod ców potrzebu-
jemy dla uzyskania tego samego poziomu 
pobudzenia.

Mo emy by  przem czeni/przestymulo-
wani intelektualnie, ale z ch ci  b dziemy 
poszukiwa  stymulacji motorycznej, id c 
na basen. Po dniu sp dzonym w zgie ku, 
gdy czujemy si  bardzo przeci eni stymu-
lacj  spo eczn , mo emy z przyjemno ci  
szuka  stymulacji intelektualnej. Badania 
pokazuj ce negatywne skutki deprywacji 
sensorycznej s  powszechnie znane. Nie 
znalaz y my jednak bada  dotycz cych 
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skutków deprywacji poszczególnych typów 
stymulacji

Pytana przez nas w pytaniu otwartym 
grupa ponad 130 uczestników zaj  nie 

mia a w tpliwo ci: brak jakiego typu stymu-
lacji (spo ecznej, motorycznej czy intelektu-
alnej) jest dla nich najtrudniejszy do znie-
sienia. Par  wypowiedzi w ramce poni ej:

@Lubi  ludzi wokó  siebie – dla towarzystwa da bym si  pokroi  – ludzie s  te  dla 
mnie doskona  mobilizacj  intelektualn . Interwa owe p ywanie jest doskona ym 
odreagowaniem stresu. Na zbyt du  ilo  bod ców mój organizm reaguje automatycz-
nie – zasypiam, gdziekolwiek poczuj  si  w miar  komfortowo.

 @@Preferuj  samotno . Informacje o innych i otaczaj cym wiecie wol  zdobywa  
poprzez obserwacj , ni  poprzez wchodzenie w interakcj  z innymi lud mi. Stymulacja 
fizyczna – to jest to, co lubi  najbardziej. Staram si  codziennie przep yn  kilometr. 
W samotno ci. Stymulacja intelektualna – wol  konkretne dzia anie ni  my lenie 
o „niebieskich migda ach”.

@@@Jestem raczej typem samotnika, chocia  s  osoby, z którymi mog abym roz-
mawia  godzinami i sprawia mi to du  przyjemno . Sama ze sob  si  nie nudz . 
Uwielbiam jazd  na rowerze, p ywanie, taniec. Czasami, gdy mam jaki  problem, 
wybieram jak  dynamiczn  muzyk  i biegam. Potrzeba stymulacji intelektualnej jest 
chyba u mnie najsilniejsza. Gdybym mog a, my la abym godzinami.

 @@@@Z trudem nawi zuj  nowe kontakty i sporo czasu musi min , nim kogo  
zaakceptuj  jako blisk  osob . Wol  spokojne wspólne sp dzanie czasu ni  szale stwo 
ca onocnej zabawy. Z aktywno ci fizycznych najbardziej lubi  w drówki, piesze lub 
rowerowe. Gdy zostaj  sama, nigdy si  nie nudz  – mog  siedzie  w fotelu, rozmy la , 
s ucha  piewu ptaków albo dyskusji w radio.

W badaniach Wieczorkowskiej (2011) za 
pomoc  analizy skupie  metod  k- rednich 
podzielono 570 respondentów z wy szym 
wykszta ceniem pod wzgl dem deklarowa-
nego poziomu 3 typów aktywno ci: fizycz-
nej, intelektualnej i spo ecznej na 5 kate-
gorii:
• hipoaktywnych (niski poziom wszystkich 

3 typów),
• hiperaktywnych (wysoki poziom wszyst-

kich 3 typów),

• aspo ecznych (o najni szym poziomie 
aktywno ci spo ecznej),

• afizycznych (o najni szym poziomie 
aktywno ci fizycznej),

• aintelektualnych (o najni szym poziomie 
aktywno ci intelektualnej).
Nast pnie porównano te pi  grup pod 

wzgl dem mo liwo ci energetycznych, 
które by y operacjonalizowane przez wska -
nik zbudowany z odpowiedzi na 4 pytania 
(a Cronbacha = 0,72) zawarte w ramce 
poni ej.

1. Osoba A jest w stanie kontynuowa  prac , pomimo zm czenia. Osoba B musi robi  
kilka przerw na odpoczynek.

2. Osoba A, gdy pi mniej ni  normalnie, czuje si  rozbita i zm czona. Osoba B potrafi 
intensywnie pracowa  po nieprzespanej nocy.

3. Osoba A jest bardzo zm czona, je li przez kilka godzin wykonywa a co  w skupieniu. 
Osoba B dobrze znosi prac  bez przerwy.

4. Osoba A zachowuje wie o  i si y, nawet po d ugiej podró y. Osoba B musi naj-
pierw porz dnie odpocz .

Grupa hiperaktywnych (wysokie wyniki 
na wszystkich 3 wymiarach) charakteryzo-
wa a si  istotnie wy sz  wytrzyma o ci  od 

grupy aspo ecznych (najni sza aktywno  
spo eczna) i grupy hipoaktywnych (niskie 
wyniki na wszystkich 3 wymiarach). Ró -
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nice poza pozosta ymi grupami by y nie-
istotne statystycznie. Oznacza to, e przy 
tym samym poziomie mo liwo ci energe-
tycznych mo na preferowa  ró ne konfigu-
racje typów stymulacji.

Warto jednak zwróci  uwag , e dekla-
rowany poziom aktywno ci spo ecznej jest 
najlepszym predyktorem wytrzyma o ci. 
To wyja nia tak wysokie korelacje mi -
dzy reaktywno ci  a ekstrawersj . Poziom 
aktywno ci intelektualnej nie koreluje 
z temperamentem.

Trzeba oczywi cie podkre li , e wyko-
rzystany podzia  na typy stymulacji nie jest 
ostry (np. aerobik jest klasycznym przy-
k adem po czenia aktywno ci spo ecznej 
i motorycznej). Nie jest tak e wyczerpu-
j cy, poniewa  warto by oby wyodr bni  te  
stymulacj  sensoryczn  czy emocjonaln  
(np. anga owanie si  w k ótnie jest zaso-
bo erne).

Warto jednak podkre li , e funkcj  
aktywno ci pracownika nie jest tylko pra-
gnienie osi gni cia optymalnego poziomu 
aktywacji, ale przede wszystkim realiza-
cja zada , które musi wykona . Niektórzy 
pracownicy mog  marzy  o stanowiskach 
dyrektorskich, mimo e ich mo liwo ci 
energetyczne wyznaczone przez tempe-
rament s  bardzo ograniczone. W czasie 
socjalizacji mogli si  oni zidentyfikowa  
ze stylem ycia osób o ró nych od nich 
ograniczeniach energetycznych. Nagrod  
za podejmowanie aktywno ci zgodnej 
z naszym temperamentem jest dobre samo-
poczucie, ale równie konkurencyjnie nagra-
dzaj ce mo e by  podejmowanie aktyw-
no ci niedopasowanej do temperamentu, 
je li jest ona zgodna z naszymi marzeniami 
czy oczekiwaniami. Nasza aktywno  (jej 
poziom wymuszany lub nie przez wyma-
gania pracy, styl dzia ania) mo e by  wi c 
spójna lub niespójna z wyznaczonymi przez 
temperament potrzebami i mo liwo ciami 
przetwarzania stymulacji (Eliasz i Klono-
wicz, 2003).

Pracownicy wysoko reaktywni mog  
zupe nie wiadomie wybiera  zawody pro-
wadz ce ich do przeci enia, które mo e 
zako czy  si  wypaleniem zawodowym 
(burn-out). Na drugim ko cu wymiaru 
mog  znajdowa  si  niewykorzystywani 
dostatecznie silnie pracownicy o du ych 
zasobach poznawczych, którzy znajduj  
si  w sytuacji chronicznego niedoci enia, 
które mo e zako czy  si  „alienacj ” zawo-
dow  (bore-out).

Przyk adem niedoci enia s  osoby nisko 
reaktywne, nudz ce si  w rutynowej pracy. 
Nie stanowi to jednak problemu, poniewa  
wolne zasoby poznawcze mog  by  wyko-
rzystane do innych aktywno ci (np. rodzina, 
hobby, praca spo eczna). Niespójno ci 
polegaj ce na przeci aniu organizmu s  
natomiast bardzo niebezpieczne. W bada-
niach (Eliasz, 1995) pokazano, e osoby 
wysoko reaktywne, przejawiaj ce w pracy 
kierowniczej wzór zachowania A (charak-
teryzuj cy si  wysok  potrzeb  osi gni , 
tendencj  do dominacji, agresywno ci , 
wysok  dynamik  zachowa , chronicznym 
brakiem czasu, niecierpliwo ci  i po pie-
chem po czonym z wrogo ci  wobec tych, 
którzy stoj  na przeszkodzie), nie potrafi  
ró nicowa  sytuacji pracy i wypoczynku. 
Osoby nisko reaktywne zachowuj  si  
zgodnie ze stylem A tylko w pracy, w domu 
„odpuszczaj ”, co pozytywnie wp ywa na 
ich zdrowie.

W badaniach (Wieczorkowska, 2011a) 
pokazano równie , e nadmiar aktywno ci 
w stosunku do mo liwo ci organizmu (prze-
ci enie) przek ada si  na lepsze samopo-
czucie ni  jej niedostatek przy niskiej presji 
rodowiskowej, za  gorszy bilans emocjo-

nalny przy du ej presji. Ka dy z analizowa-
nych typów aktywno ci ma wi c pozytywny 
wp yw na nasze samopoczucie, je li nie 
przekracza naszych mo liwo ci energetycz-
nych w sytuacji silnej presji rodowiskowej. 
Krótko mówi c: konsekwencje braku spój-
no ci mi dzy temperamentem i poziomem 
aktywno ci zale  od wymaga  rodowisko-
wych.

6. Zako czenie

Nieoptymalne obci enie poznawcze 
pracownika mo e prowadzi  do wypalenia 
(burnout) lub alienacji (bore-out). Warto 
pami ta , e przeci enie poznawcze 
w pracy nie wynika tylko z ilo ci bod ców, 
wielozadaniowo ci (Król, 2017). Warun-
kiem koniecznym dla do wiadczenia nad-
miaru informacji jest motywacja, aby nada  
tym informacjom znaczenie, jako  je upo-
rz dkowa . Pobyt w bibliotece naukowej czy 
muzeum jest przeci aj cy tylko dla kogo , 
kto próbuje nap ywaj ce informacje upo-
rz dkowa , nada  im sens. Porz dkowanie 
jest tym atwiejsze, im bardziej oczywiste s  
porz dkuj ce kryteria. Status oczywisto ci 
(Marody, 2015) maj  kryteria podzielane 
przez grup , której jeste my cz ci . Nie 
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dziwi wi c fakt, e poczucie osamotnienia 
okaza o si  najlepszym predyktorem prze-
ci enia poznawczego (Wieczorkowska, 
2017). Przeci enie pracowników mo e 
wynika  z rozpowszechnionego indywidu-
alizmu. Jeste my przekonane, e zespo owe 
rozliczanie pracowników z efektów pracy 
mog oby temu przeciwdzia a , ale najpierw 
trzeba to sprawdzi  w badaniach.

Przypisy
1 SSA – Sonda  Stylów Aktywno ci to narz dzie 

diagnostyczne u ywane do bada  w KPISZ WZ 
UW oparte na Inwentarzu Stylów Aktywno ci 
(Wieczorkowska, 1998).
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