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R Ó Ż N O R O D N O Ś Ć  K A P I T A ŁÓ W  W  O R G A N I Z A C J I

Tradycyjny 
kapitał 

ekonomiczny
Co posiadamy?

Kapitał 
ludzki

Co wiemy?

Kapitał 
społeczny
Kogo znamy?

Kapitał 
psychologiczny

Kim jesteśmy?



C O  T O  J E S T  K A P I T A Ł  
P S Y C H O L O G I C Z N Y ?

Psychogical Capital 
(PsyCap) to pozytywny stan 
psychologiczny danej
osoby, charakteryzujący się:
• poczuciem własnej

skuteczności
• optymizmem
• nadzieją
• odnawialnością zasobów

(Luthans i in., 2007)



K O M P O N E N T Y  P S Y C A P :

Poczucie własnej 
skuteczności:
przekonanie osoby 
o jej zdolności do 
mobilizacji, motywacji 
zasobów 
poznawczych bądź 
działań niezbędnych 
do wykonania 
zadania danym 
kontekście (Stajkovic 
i Luthans, 1998)

Optymizm:
Dokonywanie 
pozytywnych ocen 
na temat 
powodzenia obecnie 
i w przyszłości, 
wyciąganie 
konstruktywnych 
wniosków z 
pozytywnych 
i negatywnych 
wydarzeń (Carver i in., 
2009)

Nadzieja:
wytrwałość w 
osiąganiu celów, 
a w razie 
konieczności 
zmiana strategii 
osiągnięcia sukcesu 
(Snyder i in., 1991)

Odnawialność 
zasobów:
psychologiczna 
zdolność powrotu do 
stanu równowagipo 
przeżyciu silnie 
stresującego 
wydarzenia (Luthans, 
2002)



C Z Y M  C H A R A K T E R Y Z U J Ą  S I Ę  O S O B Y  
O W Y S O K I M  K A P I T A L E  P S Y C H O L O G I C Z N Y M ?

• potrafią jasno wyznaczać cele i są zmotywowane do ich osiągniecia
• szybko adaptują się do zmian
• potrafią dostrzegać i wykorzystywać pozytywne aspekty sytuacji
• są przekonane, że mają kontrolę nad swoimi wynikami 
• są zdolne do szybkiego odbudowywania się po niepowodzeniach
• mają silne wsparcie społeczne
• potrafią korzystać z dostępnych zasobów w trudnych momentach
• chętnie podejmują się trudnych i wymagających zadań
• wykazują dużą inicjatywę i samodzielność w działaniu



C O  M A  Z N A C Z E N I E D L A K A P I T A Ł U
P S Y C H O L O G I C Z N E G O I  J A K I E S Ą
J E G O E F E K T Y ?



Predyktory

klimat organizacyjny

wsparcie 
przełożonych

wsparcie 
współpracowników

styl przywództwa

kapitał 
psychologiczny 
przełożonych

Kapitał 
psychologiczny

optymizm

nadzieja

poczucie własnej 
skuteczności

odnawialność 
zasobów

Efekty

zdrowie

samopoczucie

efektywność

innowacyjność

(Mockałło, 2016)



Z A S O B Y I WYMOG I P R AC Y



Wymagania pracy

• przeciążenie pracą

• konflikt ról

• praca zmianowa

• praca pod presją czasu

• praca wymagająca 
emocjonalnie

Zasoby pracy

• informacja zwrotna

• wsparcie ze strony innych 
pracowników

• wsparcie ze strony menedżera

• udział w podejmowaniu decyzji

• możliwości rozwoju i wzrostu

Zasoby osobiste

(Demerouti i in., 2001)



C O  S I Ę  D Z I E J E ,  G D Y  J E S T  Z A  D U ŻO  
W Y M A G AŃ  L U B  Z A S O B Ó W  P R A C Y ?

(Hakanen i in., 2005)

Case 1

Wymogi Zasoby

Case 2

Wymogi Zasoby

Case 3

Wymogi Zasoby

Nieoptymalny

Nieoptymalny

Najbardziej optymalny

(Hakanen i in., 2005)



P R Z Y K Ł A DY ODDZ I A Ł YWA Ń
W ORGAN I Z AC J I



Działania zorientowane na diagnozę 
i eliminację bądź redukcję 
potencjalnych czynników ryzyka:

o utrzymanie odpowiedniego czasu pracy 
i harmonogramu pracy

o sprawiedliwe warunki pracy i zatrudnienia
o utrzymanie korzystnych psychospołecznych 

warunków pracy 
o promocja partycypacji pracowniczej
o utrzymanie klimatu bezpieczeństwa 

psychospołecznego
o programy promocji zdrowia i zdrowego stylu 
życia

o programy promujące work-life balance

(Mockałło i Stachura-Krzyształowicz, 2021)



Działania skoncentrowane na wspieraniu 
pracowników przez dostarczenie im narzędzi 
pomocnych w radzeniu sobie ze stresem:

o poprawa komunikacji i sposobu podejmowania decyzji 
w organizacji

o zarządzanie konfliktem
o coaching i planowanie kariery
o ofertowanie miejsca do uprawiania aktywności fizycznej
o programy zarządzania stresem
o warsztaty zarządzania czasem
o warsztaty uważności, medytacji, relaksacji
o budowanie odporności psychicznej 
o warsztaty umiejętności miękkich i interpersonalnych

(Mockałło i Stachura-Krzyształowicz, 2021)



Działania prowadzące do przywrócenia 
zdrowia przez zapewnienie pomocy 
psychologicznej lub medycznej 
pracownikom:

o programy rehabilitacji zawodowej
o outplacement (programy wsparcia w 

poszukiwaniu nowej pracy dla zwalnianych 
pracowników)

o programy powrotu do pracy po zwolnieniu 
lekarskim

o programy wsparcia osób cierpiących na 
choroby

o doradztwo, psychoterapia
o profesjonalne wsparcie pracowników 

doświadczających stresu posttraumatycznego

(Mockałło i Stachura-Krzyształowicz, 2021)



R O Z W I J A N I E K A P I T A Ł U
P S Y C H O L O G I C Z N E G O



M O D E L  I N T E R W E N C J I  P C I

• nadzieja: wyznaczanie ważnych dla uczestników celów, na których 
skupią się podczas warsztatu, praca nad wyznaczeniem dróg do ich 
osiągnięcia, identyfikacja możliwych przeszkód i znalezienie sposobów 
na ich pokonanie

• optymizm: rozwijany wspólnie ze zwiększaniem poziomu nadziei, a także 
poczucia własnej skuteczności, przy równoczesnym zachęcaniu przez 
trenera do stosowania pozytywnej mowy wewnętrznej

• poczucie własnej skuteczności: rozwijana poprzez opanowanie 
zadania, modelowanie i pozytywną informację zwrotną

• odnawialność zasobów: skoncentrowanie na zasobach i proaktywne 
unikanie ryzykownych, potencjalnie niekorzystnych zdarzeń

(Luthans i in., 2006)



J A K  W Z M A C N I AĆ  N A D Z I E J Ę ?

• wyznaczanie celów: ustalaj realistyczne i osiągalne cele, a także 
opracuj konkretne plany działania

• rozbijanie celów na etapy: dziel cele na mniejsze części, łatwiejsze do 
zarządzania kroki, co pozwala na śledzenie postępów i utrzymanie 
motywacji

• poszukiwanie alternatywnych ścieżek: opracuj różne strategie 
osiągnięcia celów, pomoże to w utrzymaniu nadziei, nawet gdy 
napotkasz przeszkody



J A K  W Z M A C N I AĆ  O P T Y M I Z M ?

• reframing: dąż do przeformułowania negatywnych myśli na bardziej 
pozytywne i konstruktywne

• ćwiczenie wdzięczności: codziennie zapisuj rzeczy, za które jesteś 
wdzięczny, pomaga to skupić się na pozytywnych aspektach życia

• samosugestia: używaj afirmacji i pozytywnych twierdzeń, aby 
wzmacniać pozytywne myślenie



J A K  W Z M A C N I AĆ  O D N A W I A L N O Ś Ć  
Z A S O B Ó W ?

• budowanie wsparcia społecznego: utrzymuj silne relacje z rodziną, 
przyjaciółmi, współpracownikami, dostarczą Ci wsparcia w trudnych 
momentach

• techniki radzenia sobie ze stresem: stosuj ćwiczenia relaksacyjne, 
medytację, mindfulness, podejmij się regularnej aktywności fizycznej

• nauka na błędach: dąż do postrzegania niepowodzeń jako okazji do 
nauki i rozwoju, zamiast jako ostatecznych porażek



J A K  W Z M A C N I AĆ  P O C Z U C I E  W ŁA S N E J  
S K U T E C Z N O ŚC I ?

• modelowanie: obserwuj i ucz się od osób, które osiągnęły sukces 
w obszarach, w których chcesz się rozwijać

• wyzwania ze stopniowalną trudnością: podejmuj się coraz trudniejszych 
zadań, pomoże Ci to budować wiarę we własne możliwości

• samorefleksja: dąż do regularnego oceniania własnych osiągnięć 
i postępów, pozwoli to na rozpoznanie swoich mocnych stron i obszarów 
do poprawy



P R Z Y K Ł A D Y P R A K T Y C Z N Y C H D Z I A Ł A Ń ,  K T Ó R E
M O Ż E P O D E J M O W A Ć M E N E D Ż E R I  N A U C Z Y C I E L



• spotkania jeden na jeden: cykliczne spotkania, aby omawiać 
indywidualne osiągnięcia, cele i obszary do rozwoju

• pozytywne wzmocnienia: udzielanie pochwał i uznania za dobrze 
wykonane zadania, co buduje pozytywne nastawienie i motywację

• team-building: organizowanie działań zespołowych, które wzmacniają 
współpracę, komunikację i wsparcie ze strony innych

• kultura współpracy: promowanie wartości takich jak współpraca, 
wsparcie, zaufanie w zespole

• indywidualne plany rozwoju: tworzenie planów, które uwzględniają 
indywidualne cele pracownika czy ucznia

• wsparcie zdrowia i dobrostanu: organizowanie programów promujących 
zdrowy tryb życia

• programy mentoringowe: tworzenie programów, w których 
doświadczeni pracownicy/uczniowie dzielą się wiedzą i wsparciem 



J A K  W Z M A C N I A Ć K A P I T A Ł P S Y C H O L O G I C Z N Y
U O S O B Y U C Z Ą C E J S I Ę ?

Film dostępny także TUTAJ

https://www.youtube.com/watch?v=VW5v6PQ5PEc&t=79s


G D Z I E  J E S Z C Z E  W A R T O  S I ĘG NĄĆ ?

• ostatnio wydany artykuł w kobieta.rp nt. badań, jakie prowadzę w 
zakresie kapitału psychologicznego: TUTAJ

• bardzo krótkie, ale treściwe wyjaśnienie jak istotny jest kapitał 
psychologiczny u absolwentów szkół wyższych: TUTAJ

• ciekawy artykuł nt. tego czym jest kapitał psychologiczny: TUTAJ
• kolejny, przystępny artykuł poświęcony temu, jak rozwijać kapitał 

psychologiczny: TUTAJ

https://kobieta.rp.pl/styl-zycia/art40340231-psycap-czyli-wlasny-kapital-psychologiczny-warto-wykorzystac-w-miejscu-pracy-jak-to-robic-skutecznie?_gl=1*cu62fy*_ga*NjYwOTQxODkuMTcxMDk1MzQzNA..*_ga_Q5M7845HMR*MTcxODExMTcwMC4yLjEuMTcxODExMTcxOS40MS4wLjA.
https://www.youtube.com/watch?v=pI0XKi2RDDM
https://drive.google.com/file/d/1Xqaw_3YCf_ER4qd7-0dU-cLg1t2hTwlN/view?usp=sharing
https://yadda.icm.edu.pl/baztech/element/bwmeta1.element.baztech-21b786d6-9ca1-4e57-becc-08e1a23abe1e/c/mockallo.pdf


D Z IĘK U JĘ  Z A  U W A GĘ
a.penza@me.com in/aleksandrapenza/
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