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1. INFORMACJE O PODCASCIE

1.1. Analiza potrzeb

Wiele sytuacji w naszym zyciu wptywa na to, jak sie w nim odnajdujemy. Czesto sg to chwile bardzo
trudne i wyczerpujgce. Umiejetnos$¢ radzenia sobie w sytuacjach stresowych zalezna jest od naszego
dobrostanu. Zachowanie réwnowagi korzystnie wptywa na odbior rzeczywistosci a takze zwigeksza
poziom odpornosci na nagte, nieprzewidywane wydarzenia. Nasze dobre samopoczucie sprawia, ze
nasza kreatywnosc jest na wysokim poziomie; a co za tym idzie, potrafimy szybciej znalez¢

rozwigzanie w przypadku pojawienia sie problemow.

1.2. Cele

Wyposazenie uczestnikow szkolenia w wiedze o dobrostanie psychologicznym, oraz o radzeniu sobie

w sytuacjach trudnych.
Cele szczegoétowe
Odbiorcy wyktadu beda:

w zakresie wiedzy:

e znac pojecie dobrostanu psychicznego;

e potrafi¢ wymieni¢ 6 wymiaréw dobrostanu psychicznego;

e znac i opisac cebulowg teorie szczescia,

e znac pojecie sytuacji trudnych;

e wymienia¢ réznice miedzy sytuacjami obiektywnie i subiektywnie trudnymi;
e wymieniac¢ i opisac¢ fazy reakcji na kryzys sytuacyjny;

e wymienia¢ roznice miedzy dobrostanem a dobrobytem;

e definiowac pojecie radzenia sobie;

e okresla¢ wptyw dobrostanu na sytuacje trudne.
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w zakresie umiejetnosci:

e pracowac nad kontrolg ztoSci;

e dbac o swdj dobrostan;

e okresli¢ ryzyko zachorowania na powazne choroby (lista 44 najbardziej stresujgcych
sytuacji opracowana przez Holmesa i Rahe’a);

e wymieni¢ skutki pojawienia sie sytuacji trudnych oraz jak sobie z nimi radzi¢.

w zakresie postaw:

e rozumiec¢ wptyw dobrostanu psychicznego na zdrowie cztowieka;
e Swiadomie wykorzystywac elementy, ktére mogg przyczynic sie do zwiekszenia dobrostanu

psychologicznego.

1.3. Adresaci wyktadu

Osoby zainteresowane poprawg swojego dobrostanu, szukajgce wsparcia i zrozumienia w sytuacjach
trudnych oraz szukajgcych wskazowek jak dba¢ o odpornosc¢ na stres, psycholodzy, pedagodzy,

rodzice.

1.4. Czas trwania wykiadu
Wyktad trwa 59 minut.
1.5 Tematyka wyktadu

Zagadnienia zwigzane z dobrostanem psychologicznym oraz sposoby na wdrazanie wybranych
rozwigzan do poprawy codziennego funkcjonowania oraz mozliwosciami radzenia sobie w sytuacjach

trudnych.

1.6. Polecana literatura

1. Agryle, M. (2004). Przyczyny i korelaty szczescia. W: J. Czapinski (red.), Psychologia
pozytywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu, cnotach i sile cztowieka (s. 165-203). Warszawa
Wydawnictwo Naukowe PWN.

2. Babiarz M. Z., Brudniak-Drag A. (2013). Dobrostan a dobrobyt ponowoczesnej rodziny.
,<Zdrowie i Dobrostan”, 4, 27-44.
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3. Btachnio, A. (2007). Przeglad wybranych badan nad wptywem Internetu na dobrostan
psychiczny i kontakty spoteczne uzytkownikéw. Psychologia Spoteczna, 2, 225-233.

4. Gruszczynska, M., Bgk-Sosnowska, M., Plinta, R. (2015). Zachowania zdrowotne jako istotny
element aktywnosci zyciowej cztowieka. Stosunek Polakéw do wtasnego zdrowia. Hygeia
PublicHelath, 50, 558-565.

5. Gulla, B., Tucholska, K. (2007). Psychologia pozytywna: cele naukowo-badawcze i aplikacyjne
oraz sposob ich realizacji. Studia z psychologii w KUL, 14, 133-152.

6. llska, M., Kotodziej-Zaleska, A. (2018). Dobrostan hedonistyczny i eudajmonistyczny w
sytuacjach kryzyséw normatywnych | nie normatywnych. Zeszyty Naukowe Politechniki
Slaskiej, 123, 155-184.

7. Kanasz T. (2015) Uwarunkowania szcze$cia. Socjologiczne analiza wyobrazen mtodziezy
akademickiej o szczesliwym i udanym zyciu. Warszawa: Wydawnictwo Akademii Pedagogiki
Specjalnej.

8. Maslow, A. (1990). Motywacja i osobowos$¢. Warszawa: Instytut Wydawniczy PAX.
Oginska-Bulik N. (2001) Zasoby osobiste jako wyznaczniki radzenia sobie ze stresem u dzieci.
Acta Universitatis Lodziensis. Folia Psychologica, Tom 5 s. 83-93.

10. Swarbrick, M., & Yudof, J. (2015). Wellness in 8 Dimensions. Freehold: Collaborative Support
Programs of NJ, Inc.

11. Terelak, J., Borkowska, A. (2007). Satysfakcja z pracy jako zrodto dobrostanu psychicznego u
polskich emigrantow konsumpcyjnych w Kanadzie. Studia Psychologica, 7, 101-122.

12. Wojciechowska, L. (2005). Teoria dobrostanu w badaniach rozwojowych nad rodzing:
dobrostan rodzicow w stadium pustego gniazda. Psychologia Rozwojowa, 10, 35-45.

13. Zimbardo, P. G., Gerrig, R. J., Czerniawska, E., Guzowska-Dgbrowska, M., Jaworska-Surma,
A., Materska, M., Radzicki, J. (2015). Psychologia i zycie. Wydawnictwo Naukowe PWN.

1.7. Netografia

1. Filmweb, Whiplash, https://www.filmweb.pl/film/Whiplash-2014-698847 (dostep: 4.01.2022).
2. Telemagazyn, Czarny tabadz, (dostep: 4.01.2022).

3. Pixabay, https://pixabay.com/pl/vectors/reka-rachunkowo$cé-palce-jeden-dwa-162127/ (dostep:
12.01.2022).

4. Zechowski Cezary w rozmowie z Agnieszkg Jucewicz, Izolacja nie jest tatwa, przed nami jaki$

mroczny tunel, ktory nie wiadomo dokad prowadzi, [w:] wysokieobcasy.pl, 20.03.2020,
https://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/7,53664,25805417 .izolacja-nie-jest-latwa-

przed-nami-jest-jakis-mroczny-tunel.html?disableRedirects=true (dostep: 12.01.2022).
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2. MATERIALY DYDAKTYCZNE

2.1. Karty pracy
2.1.1. Karta pracy nr 1 - Dobrostan

Zadanie 1 - Dobrostan a dobrobyt

Korzystajgc z wiedzy na temat dobrostanu, prosze ocenic, ktére dobra sg dobrostanem, a ktére
dobrobytem? Prosze wpisa¢ w tabelke odpowiednie litery (a-f) stow odpowiadajgcych definicji
dobrostanu i dobrobytu.

a) mitos¢

b) trafne inwestycje

c) zadowolenie z zycia

d) zgromadzony majatek

e) luksusowy samochdd

f) poczucie bezpieczenstwa

DOBROSTAN DOBROBYT

Prosze o wskazanie, jaka jest podstawowa réznica pomiedzy gtéwnymi wartoSciami dobrostanu i
dobrobytu?
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Zadanie 2 - Emocje a dobrostan psychiczny

Czy cztowiek, ktéry odczuwa zto$¢, moze méwic o tym, ze osiggnat dobrostan psychiczny? Prosze o

podanie uzasadnienia.

Zadanie 3 - Kontrola ztosci

Aby opanowac¢ umiejetnosc¢ regulacji kontroli ztosci w sytuacjach trudnych wykonamy éwiczenie, ktére

w przyszitosci pomoze nam w kontroli ztosci. Nauczymy sie dzieki niemu samoobserwaciji.
Prosze o stworzenie listy znanych Panu/Pani:

a) emocji
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Zadanie 4 - Kontrola ztosci

Prosze 0 zapoznanie sie z ponizszg tabelkg i zastanowienie sie nad odczuciami i faktami w danej

sytuaciji.

Prosze opisac, jak sie Pani/Pani

czut/czuta, kiedy kto$ zaskoczyt FITEST) @IPISEIS SHEIE TS [pEal6e

sytuacji, w ktorej to Pan/Pani
wpadt/wpadta w niekontrolowang zto$¢?

Pana/Panig atakiem niekontrolowanej
ztosci?

ODCZUCIA ODCZUCIA

FAKTY FAKTY

Prosze pomyslec przez chwile i zapisac techniki, ktére w sytuacji przyptywu nagtej ztosci mogtyby

sprawi¢, ze zachowa Pan/Pani spokdj i zapanuje nad ztoscig.
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Zadanie 5 - Sposoby radzenia sobie w sytuacji trudnej

Prosze wyobrazi¢ sobie, ze Pana/Pani najlepszy przyjaciel znalazt sie w sytuacji bardzo trudnej dla
niego, a Pan/Pani stoi obok niego. Zna go Pan/Pani bardzo dobrze, wiec jest Pan/Pani pewien co

moze sie dalej stac. Co w takiej sytuacji powie Pan/Pani swojemu przyjacielowi?

Prosze utozy¢ 5 zdan, ktére skierowatby/skierowataby Pan/Pani do niego.

Ktore z wymienionych zdan moga przyczynic¢ sie do zwiekszenia dobrostanu?

Zadanie 6 - Reakcja na ztos¢

1. Prosze o zdiagnozowanie bodzcow i sytuacji, ktére wywotujg u Pana/Pani ztoS¢.

2. Prosze o zidentyfikowanie zwiastunéw nadchodzacej ztosci (podniesiona temperatura

ciata, ptytki oddech, drzenie rak itp.).

3. Prosze potraktowac siebie jak najlepszego przyjaciela. Prosze powiedzie¢ do siebie,

choéby w myslach, zdania, ktére utozyt/utozyta Pan/Pani w zadaniu 5.

4. Prosze uzy¢ technik, ktorych uzywat/uzywata Pan/Pani w zadaniu 5.

W ten sposéb moze Pan/Pani przyjrze¢ sie reakcji na ztos¢, nauczy¢ sie jak nad nig panowac i

regulowac poziom ztosci, ktora nie jest ztg emocja.
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2.1.2. Karta pracy nr 2 - Moja definicja dobrostanu

Zadanie 1 - Moja droga do dobrostanu

Aby odpowiedzie¢ sobie na powyzsze pytania, warto zastanowic sie co jest najwazniejsze, co
wzmacnia, ksztattuje, sprawia, ze cztowiek jest szczesliwy i moze osiggng¢ dobrostan

psychologiczny.

Prosze odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

=

Co daje Panu/Pani zadowolenie? A czego chce Pan/Pani wiecej?
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6. Co robi Pan/Pani w wolnym czasie?
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Zadanie 2 - Zyciowy cel

W filmach, ksigzkach, teatrze, a nawet w bajkach mozna spotka¢ bohaterow, ktérych zycie nabiera
barw i rozpedu, kiedy obrali sobie zyciowy cel. Niestety nie zawsze obrany cel przynosi pozytywne

skutki w przysztosci. Czasem prowadzi do trudnosci, a nawet do tragedii.

Prosze zastanowic sie, w jakich filmach ksigzkach/ bajkach/ sztukach teatralnych bohaterowie
obrali sobie cele zyciowe, w jaki sposob je wybierali? Co sprawito, ze odwazyli sie je

realizowac?

Przyktadem takich bohaterdw, ktérzy obrali sobie cele zyciowe sg bohaterzy filméw ,Whiplash”
(2014) oraz ,,Czarny tabedz "(Black Swan, 2010).

,Whiplash"

Zrédto: https://www.filmweb.pl/film/Whiplash-2014-698847 (dostep: 4.01.2022).

Mtody i ambitny perkusista Andrew postawit sobie jako cel zyciowy dostanie sie do klasy
wybitnego nauczyciela Terence’a Fletchera, ktéry do swojej grupy werbuje wytgcznie
najwybitniejszych muzykdéw. Ten przywilej ma jednak swojg cene. W imie doskonatego
dzwieku nauczyciel stosuje metody, ktére bezwzglednie mozna okresli¢ mianem znecania
sie psychicznego i fizycznego. Obrany przez bohatera tego dramatu psychologicznego cel
zyciowy staje sie jego obsesjg. Film pokazuje zestawienie dwdch psychopatycznych

osobowosci, ktérych zestawienie, zaleznos¢ miedzy nimi, prowadzi do tragicznych skutkéw.
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https://www.filmweb.pl/film/Whiplash-2014-698847

»Czarny tabedz”

Zrodio: https://iwww.telemagazyn.pl/artykuly/czarny-labedz-czyli-porazajaca-sugestywnosc-recenzja-
25653.html?zdjecie=1 [dostep: 4.01.2022].

Utalentowana baletnica nowojorskiego zespotu baletowego Nina, w ktorg wcielita sie Natalie
Portman, oprécz tanca nie ma zadnych zainteresowan. Nie ma znajomych ani chtopaka, z
ktorymi mogtaby spedzaé swoj wolny czas. Beztroskie, pozornie szczesliwe zycie nie jest
idealne. Pokdj Niny wypetniajg pluszaki, co moze wskazywaé na osobowo$¢ dziecka w ciele
miodej kobiety, syndrom Dorostego Dziecka z Rodziny Dysfunkcyjnej. Matka dziewczyny w
przeszitosci réwniez byta tancerkg, ale nie odniosta takiego sukcesu, jak jej corka. Presja matki
i trenera oraz dgzenie do perfekcji i osiggniecia zamierzonego celu, ktérym byta gtéwna rola w
spektaklu ,,Jezioro Labedzie” doprowadza Nine do szalenstwa. Film opowiada o perfekcji,
dazeniu do celu bez wzgledu na wszystko, co ostatecznie prowadzi do sttumionej seksualnosci i
obtedu bohaterki.

To tylko przyktady.

Prosze o wskazanie, ktére dzielo mogtoby opisywaé Pani/Pania, i w jakiej sytuacji? Czy

istnieje dzieto, z ktérym moze Pan/Pani w jakims stopniu sie identyfikowac?
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Zadanie 3 - Elementy dobrostanu

Prosze o wskazanie 5 elementéw, ktére moga by¢é w tym momencie istotne dla Pana/i
dobrostanu psychologicznego.

ugugigidig

Zrédio: https://pixabay.com/pl/vectors/reka-rachunkowo$é-palce-jeden-dwa-162127/, [data dostepu: 16.01.2022]

Ktére zagadnienie bytoby najwazniejsze w Pani/a sytuacji?
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https://pixabay.com/pl/vectors/r%2525C4%252599ka-rachunkowo%2525C5%25259B%2525C4%252587-palce-jeden-dwa-162127/

Zadanie 4

Prosze wskazaé, ktére z wymienionych aspektéw sa dla Pana/Pani najwazniejsze

i dlaczego?

1. Odkryj siebie na
nowo

2. Traktuj siebie
jak najlepszego
przyjaciela

3. Zaakceptu;j
swoje wady

4. Nie réb sobie
krzywdy

5. Chwal siebie

VNV V VNV

6. Motywuj siebie

7. Badz ze sobg
szczery

>
)
%
)

Samoakceptacja

9. Pozwdl sobie na
btedy

10. Nie oceniaj
siebie surowo

Zrédio: opracowanie wiasne na podstawie Terelak, J., Borkowska, A.(2007). Satysfakcja z pracy jako zrédio
dobrostanu psychicznego u polskich emigrantéw konsumpcyjnych w Kanadzie. Studia Psychologica, 7, 101-122.

Prosze wskazaé, ktére z przykladéw najbardziej do Panal/i przemawia? Ktére mogtoby

wplywaé na poprawienie wlasnego dobrostanu psychologicznego?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

The European Commission support for the production of this publication 16
does not constitute endorsement of the content which reflects the views

only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for

any use which may be made of the information contained therein



2.2. Zestaw materialéw wizualnych/zrédtowych - dobrostan w teorii

W badaniach nad dobrostanem wytaniajg sie dwie koncepcje (Rya & Deci, 2001, za: llska,
Kotodziej-Zaleska, 2018):

e Perspektywa hedonistyczna (szczescie) - tutaj dobrostan jest rozumiany jako
poszukiwanie przyjemnosci i pozytywnych doznan, niskie nasilenie emocji
negatywnych oraz wysoka satysfakcja z zycia. Bywa nazywany

dobrostanem subiektywnym.

e Perspektywa eudajmonistyczna (potencjat) - to podejscie koncentruje sie na
poczuciu sensu i samorealizacji. Dobrostan odnosi sie do stopnia, w ktérym
cztowiek realizuje swoj potencjat. Bywa nazywany psychologicznym

dobrostanem.

2.2.1. Dobrostan subiektywny

Tréjczynnikowa koncepcja subiektywnego dobrostanu: (Lucas, Diener, and Suh, 1996; Diener,
Lukas, and Oishi, 2002 za: llska, Kotodziej-Zaleska, 2018).

e satysfakcja z zycia

e obecnos¢ pozytywnego afektu

e nieobecnos¢ negatywnego afektu
Optymalny poziom dobrostanu wigze sie zarowno z wysokim poziomem dobrostanu

subiektywnego, jak i psychicznego.

2.2.2. Dobrostan spoteczny

e akceptacja spoteczenstwa — wyznaczana przez ocene ogolnych cech spoteczenstwa oraz
wiasciwosci poszczegdlnych cech jego cztonkdéw. Jednostki akceptujgce spoteczenstwo sg

wobec niego ufnie nastawione, przychylne wobec wtasciwosci ludzkiej natury.

e urzeczywistnienie sie spoteczenstwa — ocena potencjatu rozwojowego spoteczenstwa oraz
ukierunkowanego rozwoju. Zapewnienia przekonanie o pozytywnej ewolucji spoteczenstwa

i poczucie, ze potencjat w nim tkwigcy jest realizowany.

e wktad w spoteczenstwie — oszacowanie przez jednostke swojej wartosci dla spoteczenstwa.
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e spoteczna koherencja — percepcja organizacji dziatalnosci otoczenia spotecznego. Zaktada

zainteresowanie jednostki poznaniem spoteczenstwa.

e spoteczna integracja — ocena stosunkéw jednostki z otoczeniem spotecznym. Cztowiek potrafi

okresli¢ siebie jako czes¢ spoteczenstwa.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Czapinski 1992 za: Kanasz 2015: 51.

Pierwsza warstwa: wola zycia — pozostajgca poza kontrolg $wiadomosci jest najgtebszg i
uwarunkowang genetycznie warstwg. Wiasnie ona pozwala nam podnies¢ sie nawet po krytycznych

wydarzeniach i pomaga wréci¢ do poprzedniego poziomu.
Druga warstwa to emocjonalne oraz wyrazane w naszych sgdach zadowolenie z zycia.

W niej szczescie odczuwamy na poziomie swiadomosci:
= Zalezy on od naszej historii i doswiadczen zyciowych.
= Jest bilansem zadowolenia z zycia podsumowujgcym naszg przesztos¢, przysztosé i
terazniejszos¢ (Zimbardo, Gerrig, Czerniawska, Guzowska-Dgbrowska, Jaworska-Surma,
Materska, Radzicki, 2015).
Trzecia, zewnetrzna warstwa, obejmuje zadowolenie (czgstkowe) z poszczegdinych obszaréw zycia,

takich jak: praca, rodzina, dom, przyjaciele, dochody itd. (Czapinski 1992 za: Kanasz 2015: 51).

Satysfakcje czastkowe — sg one rezultatami wydarzen, ktére majg miejsce na co dzieh. W
zaleznoéci od tego, co nas spotkato, jak zareagowali$my na te wydarzenia oraz czy widzimy w tym

wiecej pozytywnych aspektéw, czy tez koncentrujemy sie na porazkach.

Warstwe te mozemy ksztattowac, zwtaszcza z udziatem silnej woli.
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Satysfakcje czgstkowe wptywajg na poziom naszego dobrostanu subiektywnego.

Wola zycia
Zasob genetyczny cztowieka

Ogélny dobrostan
psychiczny

Satysfakcja czgstkowa
Zadowolenie z poszczegdlnych
dziedzin zycia

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Babiarz, Brudniak-Drag (2013: 31).

Holmes i Rahe — dwaj wybitni psychiatrzy badajgcy zjawisko stresu, utworzyli stynng liste
44 najbardziej stresujgcych w zyciu sytuacji. Liczba jednostek stresowych zostata
przypisana do konkretnego zdarzenia. Ich teoria mowi, ze istnieje silna zaleznos¢ miedzy
sitg stresora, a prawdopodobienstwem zapadniecia na powazne choroby. Psychiatrzy
twierdzg, iz prawdopodobiehstwo zachorowania w ciggu dwéch lat na powazng chorobe

wynosi 51% kiedy tgczna sita stresoréw waha sie w przedziale 200—300 punktéw.
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Wydarzenie zyciowe 1-100
Smier¢ matzonka 100
rozwod 73
separacja 65
kara wiezienia 63
Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63
obrazenia lub choroba wtasna 53
zawarcie matzenstwa 50
wyrzucenie z pracy 47
przejscie na emeryture 45
zmiana w zdrowiu cztonka rodziny 44
cigza 39
trudnosci seksualne 39
pojawienie sie drugiego cztonka rodziny | 39
zmiana sytuacji finansowej 38
Smier¢ przyjaciela 37
zmiana zawodu 36
ktétnia matzenska 35
wysoki zastaw hipoteczny 31
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Wydarzenie zyciowe 1-100
egzekucja dtugu lub pozyczki 30
syn lub cérka wyprowadzajg sie z domu | 29
ktopoty z rodzing matzonka 29
wybitne osiggniecia wiasne 28
dzieci rozpoczynajg lub konczg szkote |26
zmiana warunkéw zycia 25
ktopoty z szefem 23
zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
zmiana miejsca zamieszkania 20
Zmiana szkoty 20
zmiana modelu wypoczynku 19
zmiana w zyciu towarzyskim 8
Boze Narodzenie 12
niewielkie naruszenie prawa 11

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie Zimbardo, P. G., Gerrig, R. J., Czerniawska, E., Guzowska-Dgbrowska, M.

Jaworska-Surma, A., Materska, M., Radzicki, J. (2015). Psychologia i Zycie. Wydawnictwo Naukowe PWN.
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2.2.3. Dobrostan psychiczny

Dobrostan psychiczny mozna zdefiniowac jako poznawczg i emocjonalng ocene wtasnego
zycia (Diener, Lucas and Oishi, 2002 za: llska, Kotodziej-Zaleska, 2018). Ocena ta zawiera
zarowno poznawcze sgdy dotyczgce poczucia zadowolenia i spetnienia, jak i emocjonalne

reakcje na zachodzgce zdarzenia.

W modelu dobrostanu psychologicznego wyodrebniono sze$¢ niezaleznych wymiardw

optymalnego funkcjonowania:

-
Autonomia » Zdolnosc¢ dziatania wedtug indywidualnie

ustalonych zasad

.

-

Akceptacja siebie « Pozytywny stosunek do wtasnego "ja"
.
r -
Panowanie nad . » : : "
Srodowiskiem » Umieietnos¢ radzenia sobie ze swiatem
.
-
Rozwdj osobisty  Mozliwos¢ realizacji wtasnego talentu i

potencjatu

.

-

Cel zyciowy * Umiejetnos¢ jednostki do osiggania sensu

zycia i realizacii zadan zyciowych

.

r - - -

A « Satysfakcja z relacji z innymi ludzmi
Pozytywnelurgé?rcl:fe Z innymi Satvsfak | lud
.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Agryle, M. (2004). Przyczyny i korelaty szczeécia. W: J. Czapinski
(red.), Psychologia pozytywna. Nauka o szcze$ciu, zdrowiu, cnotach | sile cztowieka (s. 165-203). Warszawa
Wydawnictwo Naukowe PWN.
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Dobrostan psychiczny nazywany rowniez osobowoSciowym — opisywany jest w szesciu
nastepujgcych dymensjach:

e samoakceptacja,

e 0sobisty rozwdj,

e celwzyciu,

e panowanie nad otoczeniem,

e autonomia,

e pozytywne relacje z innymi (Terelak, Borkowska, 2007; Wojciechowska, 2005).

Dobrostan psychologiczny jest ogromnym atutem w starciu z sytuacjami trudnymi.
Wptywa on korzystnie miedzy innymi na:

Gotowos¢ do akceptacji pozytywnych i negatywnych zdarzen.
¢ Ogodlne nastawienie do rzeczywistosci.
e Tendencje do optymistycznej interpretacji i przewidywania rzeczywisto$ci.
o Wiekszg samokontrole.
o Kreatywnos¢ — zdolnos¢ do odnalezienia réznych, mozliwych rozwigzan.
e Zwiekszenie poziomu odpornosci na stres.
e Styl wyjasniania zdarzen.
e Podwyzszone zaufanie w stosunku do siebie, swoich mozliwosci i kompetenciji.
e Wiekszg swiadomosc¢ posiadania odpowiednich zasobdw.
e Zaufanie w stosunku do ludzi (pozytywne relacje miedzyludzkie).
¢ Redukcje przezy¢ emocjonalnych powodujgcych cierpienie.

e Zwiekszone mozliwosci poznawcze (zrozumienie i przygotowanie sie do sytuacji

stresowej).
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2.2.4. Samodzielne dbanie o dobrostan

Jak mozna samodzielnie zadba¢ o dobrostan?

Rekreacyjna aktywnosc¢ ruchowa moze determinowac¢ wysokg samoocene
zadowolenia z siebie i swojego zycia. Dostarcza przyjemnych wrazen i emocji,

wspomagajgc rozwigzywanie probleméw zdrowia psychicznego.

Sama tylko przynaleznosc¢ do grona osob aktywnych moze dawac¢ zadowolenie,
natomiast realizacja celow aktywnosci fizycznej moze byé¢ Zzrodtem oczekiwanego
sukcesu.

Mindfulness (obserwacja, uwaznosc¢, nieocenianie, koncentracja na wewnetrznych i
zewnetrznych bodzcach, medytacja) zmniejsza depresje, lek, zmartwienia, stres,
podnosi jako$¢ zycia i zwieksza dobrostan.

Podnoszenie poziomu wyksztatcenia- poziom wyksztatcenia jest zwigzany z
afektem pozytywnym

Relacje z innymi- warto jest dbac i podtrzymywac dobre relacje z innymi.

Sposob spedzania czasu wolnego- warto jest spedzaé czas wolny aktywnie. Nawet
dziesieciominutowy spacer powoduje przeptyw pozytywnych uczuc¢ i energii.
Korzystne moze by¢ podjecie dziatan zwigzanych z wolontariatem, ktére dajg
poczucie satysfakciji.

Rozwijanie pasji i zainteresowan- na poczucie dobrostanu ma wptyw posiadania

pasji, takich jak taniec, muzyka, sztuki plastyczne, sport, czytanie
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2.3. Zestaw materiatéw wizualnych/zrédtowych - sytuacje trudne

Sytuacje obiektywne trudne — takie, w ktérych warunki dziatania sg bardzo trudne,

znacznie przewyzszajg warunki normalne dla tych dziatan. Dziatania w takich

okolicznosciach bedg trudne dla kazdego cztowieka.

Sytuacje subiektywnie trudne — majg miejsce, kiedy pomimo normalnych warunkoéw

osoba nie moze spetni¢ swoich potrzeb.

Obie sytuacje mogg miec charakter okresowy albo staty.

Nina Oginska-Bulik podkresla, iz:

L~Stresowi przypisuje sie istotng role w powstawaniu dyskomfortu psychicznego, zaburzen
w zachowaniu, powstawaniu chorob okreslanych mianem psychosomatycznych, czy
stresopochodnych”. (Oginska-Bulik, 2001, s. 83).

Sytuacje trudne wptywajg na nasze emocje wywotujgc wzburzenie, rozdraznienie,
oniesmielenie, zto$¢, wrogosé, lek, niepokdj. Obniza sprawnos¢ proceséw poznawczych,

pamieci i koncentraciji.

Wywotuje deficyt kreatywnosci, btedng ocene sytuacji, brak obiektywizmu, nadmierny

krytycyzm oraz niewtasciwe podejmowanie decyzji itd.

Sytuacje trudne wptywajg takze negatywnie na nasze zachowanie. Wywotujg miedzy
innymi agresje, nieche¢ do dziatania, wycofanie z zycia spotecznego, sptycenie motywacji,

unikanie odpowiedzialno$ci, zachowania ryzykowne, uzaleznienia, zwiekszona, sktonnos¢

do wycofywania sie.
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2.3.1. Definicja kryzysu sytuacyjnego

~Jesli wiemy, Ze jesteSmy porywczy, albo nasi bliscy tacy sg, Ze w takiej sytuacji moze
dochodzi¢ do spiec, to sprobujmy przynajmniej nie wchodzi¢ w to, nie odpowiadac
pieknym za nadobne i nie podsycac¢ w sobie negatywnych uczuc. Czesto na poczgtku
konfliktu mozemy sie jeszcze z niego wycofac, pozniej, gdy negatywne emocje rozniecg

sie silnie, jest to o wiele trudniejsze.” (Zechowski,2020).
Fazy reakcji na kryzys sytuacyjny wg Johana Cullberga (Badura-Madej, 1999):

e Faza szoku — odretwienie, zaburzenie kontaktu, podejmowanie dziatan

pozbawionych sensu, mechanizm zaprzeczania,

e Faza reakcji emocjonalnej — proba adaptacji do nowej rzeczywistosci za pomocag
mechanizmdw obronnych, takich jak zaprzeczanie, wyparcie czy racjonalizacja,
uzyskanie — w odpowiednim momencie — wsparcia pozwala na stopniowe obnizanie
poziomu emocji i refleksje na temat przyczyn i konsekwencji doswiadczonego
kryzysu (pozostawanie w pustce spotecznej niesie za sobg niebezpieczenstwo

fiksacji i przejscia kryzysu w stan chroniczny).

e [Faza pracy nad kryzysem — reakcje emocjonalne sg mniej intensywne i nie tak
czeste, osoba stopniowo uwalnia sie od sity traumatycznych przezyc¢ i jej uwaga

zaczyna przenosic sie z przesztosci na przysztosc.

e Faza nowej orientacji — odbudowa poczucia wtasnej wartosci, podejmowanie
nowych aktywnosci, rél i zadan oraz wzbogacenie doswiadczenia zyciowego

wydarzeniem traumatycznym.

Udziat sytuacji trudnych, stresu, kryzysu w naszym zyciu jest nieunikniony.

O poziomie negatywnych skutkow tych przeciwnosci losu decydujg przede wszystkim:

e Natezenie i czas trwania stresora.

e Sposob radzenia sobie z sytuacjg trudna.
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2.4. Zestaw materiatéw wizualnych/zrédtowych - psychologia
pozytywna

Psychologia pozytywna obejmuje:

e Pozytywng diagnoze - rozszerzenie perspektywy diagnostycznej
0 zasoby jednostki i jej Srodowiska. Identyfikowanie sit, waloréw, mocnych stron
(Bfachnio, 2007).

e Pozytywng prewencje - systematyczne wspieranie jednostki w rozwoju jej
kompetenciji, stymulowanie wzrostu jej sit osobowosciowych oraz uczenie, jak ich
uzywac, aby osiggac cele zyciowe. Dziatania prewencyjne sg rowniez kierowane
do rodzin, grup spotecznych i organizacji, aby maksymalizowac ich potencjat
I zapobiegaé¢ dysfunkcjom zanim sie pojawig (Gruszczynska, Bgk-Sosnowska,
Plinta, 2015).

e Pozytywng interwencje psychologiczng oraz psychoterapie - nie polega na
naprawianiu tego, co stabe, lecz na wzmacnianiu tego, co w cztowieku silne i co

pozwala radzi¢ sobie z doswiadczanymi trudnosciami (Gulla, Tucholska, 2007).
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Zrodto: https://images.hindustantimes.com/img/2021/02/18/550x309/81_1613651595579_1613651599924.jpg

2.4.1 Model Wellbeingu

Dobrostan
intelektualny -
oTWArosE umysff:, Dobrostan fizyczny —
che¢ poznawanid oo aig forma, witalnosc,
uczenia si¢ sita
Kariera — sp6jnos¢
pomiedzy tym, co robimy,
a naszymi talentaml,
oczucie tworzenia,
wartosci dla siek?le P
innych, sens, mo‘zhwo é
rozwoju ]
| o Fg; L Po
Dobrostan €2Zpiec 5 °CZUcje
psychiczny/emocjonalny - S, finangg oNStw,
$wiadomo$¢ emocii i sto 29dzanjg f €go,
umiejetnos$¢ zarzadzania SUnek g 1@Nsam,;
nimi, radzenia sobie ze e”’edzy'

stresem
Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Swarbick, Yudof (2015).

The European (_:ommission support for the production of this publication
o Co-funded by the does not constitute endorsement of the content which reflects the views
cn Erasmus+ Programme only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for

* of the European Union any use which may be made of the information contained therein

29



2.4.2 Kroki ku bardziej satysfakcjonujgcemu zyciu

e Wyrazaj swojg wdziecznos¢ — mozna prowadzi¢ "dziennik wdziecznosci”, w ktérym
zapisuje sie wydarzenia, za ktore jest sie szczegdlnie wdziecznym.

e Praktykowanie aktéw dobroci — przyktadem moze by¢é pomoc komus w potrzebie.

o Pielegnuj zyciowe przyjemnos$ci — naucz sie rozkoszowac chwilg oraz zachowuj w
pamieci "stop-klatki" wyjgtkowych chwil, by méc je przywotac.

e Naucz sie przebaczac

e Inwestuj czas | energie w przyjaznie | zycie rodzinne

e Zatroszcz sie o0 swoje ciato — wysypiaj sie, ¢wicz, dobrze sie odzywaj, usmiechaj sie

e Rozwijaj strategie radzenia sobie ze stresem

Rozwi J'a J strategie radzenid

sobié ze stresem

Inwestuj Czas i énérgig w
\)\ y
’v\(\\ *przy jaznie i zycié rodzinne
-

"W' Zatrosz(Cz sig o SwoJe ciako —wySypiaJ' si€, CwiCz,
, Jq dobrze sig odzywiaj, vimiechaj sig
4

Prowadz ,,dziennik wdzi€cznosci, w ktérym bedziesz
2apisywac, 23 Co jestes szczegolnie wdzi€Czny

Praktykuj akty dobroci - przyktadem
moze by¢ pomoc komus w potrzebie

Zrédto: opracowanie wiasne.

The European Commission support for the production of this publication 30
T Co-funded by the does not constitute endorsement of the content which reflects the views
Erasmus+ Programme only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for

of the European Union any use which may be made of the information contained therein



2.4.3. Hierarchia potrzeb Maslowa

o———90 POTRZEBA SAMOREALIZACJI

POTRZEBA UZNANIA / e ° B

POTRZEBA o \ o
/ v ft

BEZPIECZENSTWA
T‘1 POTRZEBY
FIZJOLOGICZNE

Zrédio: opracowanie wiasne na podstawie Maslow, A. (1990). Motywacja i osobowo$é. Warszawa: Instytut Wydawniczy
PAX.

Abraham Maslow byt amerykanskim psychologiem - autorem stynnej ksigzki Motywacja
i osobowo$¢. Zawarty w niej schemat hierarchii potrzeb ukazuje, ze wedtug psychologa zrédtem?2.5
motywacji do dziatania jest zaspakajanie potrzeb po kolei. Jego zdaniem, aby zaspokoi¢ potrzeby

wyzszego rzedu nalezy rozpoczgé¢ od tych podstawowych (Maslow, 1990).

I E—————————————————————————————————————————— —  — —  ————
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2.5. Aneks

Odpowiedzi karta pracy 1

DOBROSTAN: mito$¢, zadowolenie z zycia, poczucie bezpieczenstwa

DOBROBYT: trafne inwestycje, zgromadzony majgtek, luksusowy samochdd
Podstawowg réznicg pomiedzy dobrostanem, a dobrobytem jest to, ze dobrobyt zwigzany jest

z dobrami materialnymi, a dobrostan dotyczy wewnetrznych celéw cztowieka.

2. NIE - w przypadku, gdy cztowiek nie posiada umiejetnosci regulacji ztosci lub wyraza jg w sposéb

nieadekwatny do sytuacji (agresja werbalna fizyczna)

TAK - ttumienie ztosci wptywa szkodliwie na dobrostan oraz dziata korzystnie na przygotowanie sie
do ewentualnego zagrozenia

3.

Emocje

rados¢ — pogoda ducha, ekstaza

smutek — przygnebienie, rozpacz

gniew — irytacja, wsciektosc

strach — niepokdj, przerazenie itd.

Stany
niepokoju
zafascynowania
zdumienia
relaksu
beztroski

zawstydzenia itd.
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2.6. Dane dostepowe do wersji online

1. Wyktad na kanale YouTube: OIR Poland - Dobrostan psychologiczny a radzenie sobie w

trudnych sytuacjach - dr Marlena Stradomska

2. Materiaty dodatkowe i karty pracy

Grafika na stronie tytutowej: https://pl.smiletemplates.com/word-templates/using-ipad/05073/
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