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edukacyjno-rozwojowe spotkanie otwarte

dla oséb dorostych.
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Europejskie] Agencji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury
(EACEA). Unia Europeijska ani EACEA nie ponoszg za nie
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promocja szczeSliwego i harmonijnego Zycia

* préba okre$lenia osobistego dobrostanu i
rozpoznania mozliwoSci poprawy jakoSci zycia

zachecenie uczestnikéw do wprowadzania
elementéw dobrostanu w swoim zyciu

zapoznanie uczestnikéw z ideg projektu i jego
dalszymi dziataniami, jednoczeSnie zachecenie
do udziatu w nadchodzgcych dziataniach
projektu.



W czasie realizacji projektu planowane sg
7 nast€pujgce dziatania:

spotkania dla dorostych “Czy dobrostan to Twd;
stan?”

opracowanie programu szkolenia dla
edukatoréw o dobrostanie i jak mozna wspierac
osoby doroste w jego budowaniu
miedzynarodowe szkolenie dla edukatoréw z
instytucji partnerskich na temat dobrostanu
pilotazowe warsztaty “Czym jest dobrostan i jak
o niego dbacC?” dla oséb dorostych

V] kaskadowe szkolenia dla edukatoréw na temat

dobrostanu w 4 krajach projektu
seminaria dla instytuciji edukacji dorostych roli
doradcy edukacyjno-rozwojowego.
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Psychologia jest czymS znacznie wi€kszym, niZ tylko

® ‘ e medycyna lub naprawianie niezdrowych rzeczy.
o n e Zyc Chodzi o edukacje, prace, matZefistwe - nawet o
z ‘em sport. Chee zobaczyC psychologdw, ktorzy pomagajg
;,.—'Pr Y ludziom budowaC swoje mocne strony we wszystkich
’ tych dziedzinach”.
1: M.Selingman
R
A polega na pobudzaniu pozytywnych emocji i sprawianiu, Ze

bedg trwad.

realizujgc podstawowe potrzeby (wg piramidy Maslowa:
o O jedzenie, bezpieczenstwo, przynaleznoScC i uznanie)'

R e e 6 wazZne jest znalezienie rownowagi mi€dzy nasza

-------- przeszloScig, naszg teraZniejszoScia i naszg przysztoScia.
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Czlowieczenstwo

» Mitos€, przywiazanie, zdolnos¢ do kochania i bycia kechanym.
« Sympatia, ZyczliwoS€, hojnoScE.

(e 7ye'©

Dov

* |nfeligencja emocjonalna, osobista i spoteczna.

} « Sprawiedliwosg, sita obywatelska.
. ., « Obywatelstwo, uprzejmosc, lojalnoSc, praca zespotowa.
\ Cnafy ludzkie: MQdI"ﬂ.‘EE i wiedza » Poczucie sprawiedliwoSci, sprawiedliwoSc.
¢ Przywodztwo.
, » MadroscC i wiedza e CiekawoSC i zainteresowanie Odwaga Umiarkowanie
&/ * Odwaga Swiatem. ,
f * MitoSC i ludzkoSC e MitoSC do wiedzy i uczenia = Smfc:}uéc.r ’ y
e SprawiedliwoSC sie. ° ?Yf””‘fif}sc | F’mc‘f"‘:"”mEc' « Zdolno$¢ wybaczania, mitosierdzie.
* PrawoSC, uczciwosc, .
e Umiarkowanie * Ocena sytuaciji, krytyczne « Skromnosc, pokora.
¢ e DuchowosC i transcendencja Slenie, otwartos¢ } el A i e o i b i
- E‘{ J mySlenie, c:-’utrur o um}’SrL:l.  WitalnoSC i pasja. « Samokontrola, samoregulacija.
) * PomystowoSC, oryginalnosc,
| praktyczna inteligencija.
y :
T Nl * Perspektywa Transcendencja.
P

Uznanie piekna i doskonatosci, zdolnos¢ do zdumienia.
WdziecznoSc.
Nadzieja, optymizm, projekcja ku przysztosci.
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Zycie pelne sensu ?

Seligman definiuje to jako Cwiczenie
dobroci, sztuki wiedzy, w jaki sposdb
wznieSC sie ponad zwyczajng
przyjemnoSC, aby oddac sie stuzbie
ludziom wokadt nas.




model dobrostanu psychicznego (prac. 1989-1998)

- Samoakceptacja. Posiadanie pozytywnego nastawienia do siebic F*’“"’bej muje

Carol Rylf

Autonomia. MozliwoSC wyboru i podejmowania decyzji dla siebie, bez uzaleznienia od
aprobaty innych. Jest to rowniez regulacja zachowan i odpornoSC na presje spoteczng.
Opanowanie Srodowiska. Nasza umiejetnoSC reagowania na otoczenie i zarzgdzania
codziennymi sprawami. RownieZ nasza zdolnoS¢ do tworzenia sytuaciji, ktére przynoszg
korzySci naszym osobistym potrzebom.

Rozwéj osobisty. Nasza mozliwoSC do maksymalnego wykorzystania naszych talentéw i
zdolnoSci. Pozwala nam to iSC naprzéd posrdd trudnosci.

Pozytywne relacje z innymi. Nasza zdolno$¢ do angaZowania si€ w znaczace relacje z
innymi, oparte na empatii, intymnoSci i mitoSci. Opiera sie€ to na zdrowej zdolnoSci dawania,
a takze otrzymywania.

Cel w zyciu. Cel, jaki nadajemy naszemu istnieniu. Oznacza to naszg zdolnoS¢ do
budowania marzen i celéw, aby kierowaC naszymi dziataniami. Réwniez nasza zdelnosc do

nadawania znaczenia naszej teraZniejszoSci, przesztoSci i przysztoSci.

negatywne aspekty, jak rowniez trudne doSwiadczenia z naszej pr.ir ail‘oség

samoakceptacji nie powodujg dyskomtortu.



“Carol Ryff

\ Doy
& VG skala oceny do pomiaru dobrostanu
~ by T —
b T~== psychicznego
e i Skala ta mierzy samopoczucie fizyczne
R R poprzez poziomy kortyzolu i cytokin.

Ocena ta zaleZy rowniez od stanu uktadu

sercowo-naczyniowego i jakoSci snu.




Ceefeaivostler

Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy
WHO

kalectwa, ale takze stan petnego, fizycznego,

umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego Finlandia
samopoczucia).
| “World Happiness Report” (marzec 2024).
zdrowie - dobrostan fizyczny + dobrostan psychiczny | Najszezg$liwszym krajem Swiata juZ szésty
. . P ] raz z rz€du zostata Finlandia. © zadowoleniu
(emocjonalny i osobowoSciowy) + dobrostan spoteczny mieszkaficéw z Zycia decydujg migdzy
1 innymi: sprawne dziatanie publicznych
1] instytucji, poczucie bezpieczenstwa, bliskos$¢
Dobrostan,: psychol. subiektywnie N natury i pozytywne nastawienie ludzi wokét.
En:yld apadi posirzegane przez osob€ poczucie :_; Finowie podkreslaja takie zachowania
, . ze stanu Zycia; [ zgubionych na ulicy portfeli i pomaganie
o (SICZ¢5CIE) = X+Y+1Z, sobie nawzajem kaZdego dnia".
gdzie x to praca, Einstein:
. 7 Zrodto: Kurs Archipelag Pokolen
y - rozrywki,  _ a (szcz€Scie) = x+y+z,
Z - umiejetnosS¢ gdzie x to praca,
. 3 3 . «Naturalne szczg5cie jest wiedy, gdy dostajemy to, czego cheieliSmy, a
Y= I'ﬂII'YWI(I, syntetyczne szczeScie tworzymy sami, gdy tego nie dostajemy” - thumaczy
::” ¥ - umiejq'l'nnsc prof. Daniel Gilbert.
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- Cebuli dobrostarnu
Janusz Czapuiskr, 1989

1.Wola zycia >
2.0gdlny dobrostan psychiczny (sublek’rywny)
3.Zadowolenie z poszczegdlnych dziedzin




WOLA ZYCIA jest stabilnym odczuciem, ktore charakteryzuje kazdy 55
ZyWy Organizm: ”
DOBROSTAN na tym najbardziej podstawowym poziomie oznacza
pozytywne nastawicnic wobec celow, ktore cziowick chee realizowac i
ktore nadaja sens jego zyciu; dzicki temu moze dzialac i utrzymywac
SIC Przy zZyciu.

Inny poziom szczescia to OGOLNY DOBROSTAN PSYCHICZNY, czyli
Swiadoma ocena przez 0sobe jej wlasnego zycia; odczucia i sady

dotyczace wlasnego szczescia (zmieniajq sic pod wplywem
okolicznosci zyciowych.)

ZADOWOLENIE 7 jakiejS konkretnej dziedziny zycia, np. zycia
rodzinnego, pracy, zdrowia, warunkow mieszkaniowych, zycia
towarzyskicgo, jest najbardziej zmienne i zalezne od zewn. warunkow.




Czy chcesz zmiany?

Przydatoby sie

coS zmieniC, ale

nie mam czasu

wszystko jest wszystko jest dobrze,

ale chce zrobic dla

siebie coS innego

dobrze,

niczego w moim

Zyciu nie chce

zmieniaC

Musze coS
zmieniC! Dtuze;
tak nie chce!

Chcq co$ zmieniC.
i e CZUjQ; e dt UiEj
nie dam rady!
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J Pamietaj, aby mySle€ pozytywnie w domu i w pracy.

J ZnajdzZ rzeczy, ktdre cie uszczesliwig i w petni angazujg.

Wyznacz cele, w istotnych dla ciebie obszarach zycia, aby wznieSC
je na wyzszy poziom.

\/ PoSwieC wiecej czasu na zajecia, ktore lubisz.

Skoncentruj sie na swoich relacjach z rodzing i przyjaciétmi, znajdz
J sposoby na nawigzywanie nowych kontaktéw.

Odkryj cel swojego Zycia i to, co daje poczucie sensu - dla
kazdego jest to coS innego.
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Odczuwaj wdziecznoSC i naucz sie jg wyrazZac.

Praktykuj dobroC w codziennosci, ustepuj miejsca osobom
zmeczonym, starszym, chorym.

Sprawiaj sobie przyjemnoSci, celebruj chwile - dobre momenty
zachowuj w pamieci niczym fotogratie, do ktérych mozna wrécic.
Podziekuj tym wszystkim, ktérzy naprawde ci pomogli.

Przebaczaj - mozna sie tego nauczyC, a warto, bo dzieki te]
umiejetnoSci tatwiej sie Zyje.

Pielegnuj bliskie relacje przyjacielskie i rodzinne, bo szczeScie
silnie zalezy od pozytywnych relacji z innymi.

Traktuj swoje ciato z czutoScig, wypoczywaj, Cwicz, uSmiechaj si€.

Poznawaj iSpraktykuj nowe strategie radzenia sobie ze stresem,

SNUENERSENERS

korzystaj Swiadomie z wiary.

prof. Sonji Lyubomirsky z Uniwersytetu Kalifornijskiego, autorki ksigzek , Wybierz szczeScie” i ,Mity o szczeSciu":



https:/ /www.youtube.com/watchTv=g-7zAkwAOYg Robert Waldinger
Dobrostan_psychiczny_i_jego_rola_w_.pdf
Pojecia_i_koncepcje_dobrostanu_prze.pdf

Martin Seligman i psycheologia pozytywna - Piekne umystu (pieknoumyslu.com)
Cwiczenia na dobrostan - O$rodek Ksztaltowania Osobowosci (sensownie.com)
Media - Joanna Gutral Blog | Psychoterapia, Psychoedukacja, Podcast

https:/ /wojeciechklek.pl/model-perma-naukowa-teoria-szczescia

Wzér na szczeScie wedlug Martina Seligmana - Zwierciadlo.pl

Jak osiagna€ dobrostan i jaka wartoS€ wnosi? - Akademia Wellbeing

Poza szcz€Sciem: Przewodnik dr Roberta Waldingera po dobrym Zyciu - Thrive Global

Robert Waldinger: What makes a good life? Lessons from the longest study on happiness | TED
Talk

Wideo Bing

https:/ /www.ted.com/talks /martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology?language:

https:/ /zwierciadlo.pl/psychologia /2213741 jak-byc-szczesliwym-psychologia-pozytywna-
martina-seligmana.read

https:/ /www.psychoblogia.com/trzy-drogi-do-szczescia-wedlug-psychologii-pozytywnej/

PRAWDZIWE al

CZESCIE

\
m -
L
PEI:NIA
ZYCIA

Nowe sposrranie
na kwestie srcredcia
i dobrego tycia
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W matym clele

duzy zuch




Czy dobrostan to mogj stan? -
Ewaluacja warsztatu

Chcielibysmy poznac Twoje przemyslenia lub opinie na temat naszego Otwartego
Spotkania Edukacyjnego ,Czy dobrostan to Twoj stan”

Data:22.06.2024
Miejsce: Lodz MKS Dabrowa
Prowadzacy: Agnieszka Piestrzeniewicz

Sign in to Google to save your progress. Learn more
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