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Medunarodni trening za edukatore odraslih o fenomenu
Zivotne dobrobiti (3. aktivnost)

Koncept blagostanja u ljudskom Zivotu.

.Zivotna dobrobit za zaposlene ljude. Uloga trenera dobrobiti” br. 2023-2-PL01-KA210-ADU-000174442



CILJEVI

proSirivanje znanja o
Zivotnoj dobrobiti
razvijanje sposobnosti

uvod u teoriju Zivotnog
blagostanja,
psihofiziCko stanje prepoznavanja vlastitih

suvremenog Covjeka, Zivoinih poireba y Lo

dobrobiti.

ravnoteZa izmedu
poslovnog i privatnog
Zivota:

Co-funded by
the European Union
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VRIJEDI RAZMISLITI...

je dobar Zivot?

o se pobrinuti za svoju dobrobit u Zivotu?

o naucCiti druge ljude (= edukatore,
savjetnike, konzultante itd.) da brinu o
sebi i svom Zivotnom blagostaniju?
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ZNANSTVENICI I ISTRAZIVACI O SRECI
| BLAGOSTANJU
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Martin Seligman, prof

omo Happy

Rozmowa z prof. Januszem Czapitiskim,
»sychologiem spotecznym,
»tym, od czego zalezy ludzkie szczescie

JACEK ZAKOWSEL - How are you?

JANUSE CZAPNSKE: = OK, Mogho byé gorze].

Szezgiliwy czy nie?

Jak sig ktos nie urodzil z powaing wada mézgu i nie uszkodzit
osobiewidka albo narkotykami, to musi byé szczgslivy. Nawet
wy jakad tragedia wybije nas z debrego samopoczucia, dzigki
wraktorowi szczgdcia, czyli genetycznie uwarunkowanej woll
tycla, z czasem zndw bedziemy szezeslivi,

Jestesmy Homo happy?

Warika-wstarka. Nawet kiedy tracimy cof waznego, znajdujemy
nowy sens Zycia. Kiedy przed milionami Polakéw stanglo teraz
wyzwanie nowego zdefiniowania tego, jak dbac o swoje intere-

5y, pojawia sig masa pomysbdw, ktdre dwa lata temu nikemu nie ’

przychodzily do ghowy.
Jaku pana: napisaé .Psychologie szczeicia”, 1 /
ktdra wlasnie wyszlar
Ma praykiad.
Rok temu mial pan ming psa Pluto, ktéry zakopal keici nie Prof. Janusz Czapinski - psycholog spolecany i
pamigta gdzie. Znalazl pan szczedcle, prébujac zrozumied, iwykladowca skademicki wigzany 2 Katedeg Peychologii Spolecang] e
<o to znaczy? na Wydziale Psychologii Universytetu Warszawskiego, Cienek ==

Szezedciem zajmuje sie kilkadzlesiat lat. Kiedy dwa lata temu Komitetu PsychologiiPAR oraz " d. nauki Wy2s2ej Sakoly -

Robert Waldinger, prof g e B .
gen p prof. Janusz Czapitiski
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“Zivot zadaije iste neuspjehe i
tragedije optimistima kao i
pesimistima, ali optimist je taj koji ih
bolje prezivljava.”
-Martin Seligman-.

Types of Happiness
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TED The new era of positive psychology | MartinSeligman

/

Watch on [ Youlube
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prof. Martin Selingman

Martin Seligman pionir je pozitivne psihologije (sam termin skovao je
Abraham Maslow), ne samo zato Sto ima sustavnu teoriju o tome zaSto su
sretni ljudi sretni, veC zato Sto koristi znanstvenu metodu za istrazivanje sreCe.
KoriStenjem iscrpnih upitnika, Seligman je otkrio da su najzadovolijniji,
optimistiCni ljudi oni koji su otkrili i iskoristili svoju jedinstvenu kombinaciju
"osobne snage’, kao Sto su ljudskost, umjerenost i upornost. Ova vizija sreCe
spaja etiku vrlina Konfucija, Mencija i Aristotela s modernim psiholoSkim
teorijama motivacije. Seligmanov zakljuCak je da sreCa ima tri dimenzije koje
se mogu hjegovati: ugodan Zivot, dobar Zivot i smislen Zivot.

https://www.pursuit-of-happiness.org/history-of-happiness/martin-seligman-psychology/
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prof. Martin Selingman

Ugodan Zivot ostvarujemo ako nauCimo uzivati i cijeniti osnovna
zadovoljstva kao Sto su druzenje, prirodni okoliS i naSe tjelesne
potrebe. MoZzemo ostati ugodno zaglavljeni u ovoj fazi ili mozemo
nastaviti dalje kako bi iskusili dobar Zivot, koji se postize otkrivanjem
naSih jedinstvenih vrlina i snaga, te njihovim kreativnim koriStenjem
kako bismo unaprijedili svoje Zivote. Prema modernim teorijama
samopoStovanja, Zivot je istinski zadovoljan samo ako otkrijemo
vrijednost u sebi. Ipak, jedan od najboljih naCina otkrivanja ove
vrijednosti jest njegovanje naSe jedinstvene snage u doprinosu sreCi
naSih bliznjih. PosljediCno, posljednja faza je smislen Zivot, u kojem
nalazimo duboki osjeCaj ispunjenja koriStenjem nasSih jedinstvenih

snaga za svrhu veCu od nas samih.

‘ ‘
LiFe \JeLLness
For Busy PeopLe

Sufinancira
Europska unija




prof.

) Sufinancira
L Europska unija

LiFe WeLLness
For Busy PeopLe




Carol Ryff

model mentalnog blagostanja
(radovi. 1989.-1998.)

J

BB

e Autonomija
e Ovladavanje okolinom

e Osobni razvoj

e Pozitivni odnosi s drugima
e Svrha u Zivotu

e SamoprihvaCanje
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Robert Waldinger, prof

i jedna od najdugotrajnijih studija Zivota
odraslih ikada provedenih.

“Kada presijeCemo svu kulturnu pompu o sreCi, Sto zapravo Cini dobar
Zivot? ViSe od dva desetljeCa istrazivao sam ovo pitanje kao voditel;
Harvardske studije o razvoju odraslih, jedne od rijetkih studija u
povijesti koja prati iste ljude od adolescencije do njihovih 90-ih.
KoristeCi rigorozne znanstvene metode, ispitao sam Sto nas doista Cini
uspjeSnim. PrateCi 724 obitelji tijekom 85 godina, otkrili smo da
su Sirina i dubina naSih odnosa kljuCevi blagostanja - ne samo
sreCe, ve( i fiziCkog zdravlja.”

https:/ /www.robertwaldinger.com/about
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(N TR TED Robert Waldin ger: W hat makes a goo d life? Lessons from the lon gest stu d y on ha ppine..
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“Teorija sreCe luka”
Janusz Czapinski, 1989

o Happy

va z prof. Januszem Czapinskim,
slogiem spotecznym,
, od czego zalezy ludzkie szczescie

Volja za Zivotom

ZAKOWSKI: - How are you?
5Z CZAPINSKL: — OK. Mogto by¢ gorzej.
giliwy czy nie?
ig kto$ nie urodzit z powazng wadg mézgu i nie uszkodzit
ie wadka albo narkotykami, to musi by¢ szczesliwy. Nawet
a$ tragedia wybije nas z dobrego samopoczucia, dzigki
wwowi szezgseia, czyli genetycznie uwarunkowanej woli Y
czasem znow bedziemy szczedliwi.
my Homo happy?
-wstarika. Nawet kiedy tracimy co$ waznego, znajdujemy
s Zycia. Kiedy przed milionami Polakéw stanelo teraz
owego zdefiniowania tego, jak dba¢ o swoje intere-

ety OpcCe psihiCko
el N blagostanje (subjektivno)

wyszla?

Prof. Janusz Czapiniski - psychologspoleczny

iwyktadowea akademicki zwiazany z Katedsa Psyr
na Wydzale Psychologii Uniwersytetu Warsza

kadziesigt lat. Kiedy dwa lata temu Komitetu Psycholog(iPAN oraz prorektor

' Finansdw i Zarzadzania w Warszawie
awy towar, tanowit - 2
g IR badari panelowych Diagroza Sgg

Zadovoljstvo pojedinim
podruCjima Zivota

n ming psa Pluto, ktéry zakopal koscinie
azi pan szczescie, probujgc zrozumied,
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PSIHOSOCIJALNO STANJE LJUDI SVIH (&8 2R ulieITE IS VR

problema s mentalnim zdravljem.

DOBNIH SKUPINA SVE JE GORE

62% gradana EU vjeruje da su nedavni svjetski (https://health.ec.europa.eu/

dogadaji utjecali na njihovo mentalno zdravlje. nezarazne-bolesti/mentalno-zdravlje_pl).

e sve brzi tempo zivotaq,

e duga pandemijairad na daljinu, ‘

e rat u Ukrajini, e klimatske promjene,

e neizvjesna politicka i gospodarska situacijaq, e gubitak bioraznolikosti,

* globalno povecanje troskova energije i zivota e vidak negativnih podrazaja i informacija
te visoka inflacija koje dolaze s drustvenih mrezq, televizije,

e hezaposlenost tiskq,

Mentalno zdravlje - listopad 2023. - - IstraZivanje Eurobarometra (europa.eu)
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Mentalno zdravlje ima

PSIHOSOCIJALNO STANJE LJUDI SVIH vrijedl:llosi i sastavni je
DOBNIH SKUPINA SVE JE GORE dio naSeg blagostanja.

\ Jedna od dvije osobe s psihiCkim problemima

nije traZila pomoC struCnjaka.

\ Jedna od dvije osobe s psihiCkim problemima Y oo sdrevtio - lierepad 2025,

(europa.eu)

- - IstraZivanje Eurobarometra

nije traZila pomoC struCnjaka.

Ve prije pandemije COVID-19 svaka Sesta
osoba u EU imala je problema s mentalnim
zdravljem.

Gotovo svaki drugi mladi Europljanin izjavljuje
da njegove potrebe za mentalnim zdravljem gradana EU imalo je

nisu u potpunosti zadovoljene, a u nizu zemalja (kao Sto je
EU-a udio mladih koji su prijavili simptome osjeCaj depresije ili anksioznosti) u

depresije viSe se nego udvostruCio tijekom posljednjih 12 mjeseci

pandemije
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PSIHOSOCIJALNO STANJE LJUDI SVIH
DOBNIH SKUPINA SVE JE GORE

Preko 25% ili viSe od 8 milijuna ljudi u POLJSKOJ, pati od raznih mentalnih poremelaja u svom

Zivotu - prema istrazivanju EZOP Il koje je proveo Institut za psihijatriju i neurologiju (IPiN).

Prema podacima OECD-q, Poljaci su medu najrad
uz posao veCinu prati svaki dan.

14,5% Bugara pati od mentalnih poremeCaja u nekom trenutku svog Zivota.
lzmedu 30% i 35% Bugara svoje psihiCke probleme povezuje s problemima
na poslu.

oko 54.000 stanovnika Sardinije pati od ozbiljne depresije.
Procjenjuje se da oko 60% ljudi koji pate od depresije ne dobivaju
uCinkovito lijeCenje.

!! |
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Einstein: a (= sreCa) = x+y+z, gdje je:
X - posao, y - zabava, z -
osobnost drzati jezik za zubima"

blagostanje je izvor zdravog Zivota i pozitivnog zdravstvenog
stanja, koje se definira kao "viSe od odsutnosti bolesti" i

omoguCuje nam dobro funkcioniranje na mentalnoj, tjelesnoj,

emocionalnoj i druStvenoj razini.'
Do danas se 'dobrobit' primarno povezivalo s teznjom za
ravnotezom izmedu poslovnog i privatnog Zivota, s ciljem

, " tjelesno blagostanje +
poveCanja uCinkovitosti zaposlenika. Zanemarena je

holistitka verzija. mentalno blagostanje

Zdravlje nije samo potpuna odsutnost bolesti ili
invaliditeta, ve€ i stanje potpunog tjelesnog,
psihiCkog i socijalnog blagostanja (dobro socijalno blagostanje
raspoloZenje).

(emocionalno i osobno) +
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Vjezbajte 2 "YY
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“Moje Zivotno '_' Lo :_,_ -
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blagostanje

znaCenje Zivotnog
blagostanja iz osobne
perspektive
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Is Iife-wellheingiw:ur condition?

Everything ia
OK!l don't
need a
change.

Everything is
OK, but | want
to do
something new
for myself

It would be
good to

change
something, but

| don't have

...vrijeme

| have to
| want to change my life!
change ,
something. | need it!

| can't live like
this.

2¢?

X

Do you need a change?
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a.piestrzeniewiczemsk.lodz.pl

Financira Europska unija. IzraZena stajaliSta i miSljenja su, medutim, samo autorova i ne odraZavaju nuZno one Europske unije ili IzvrSne agencije za
obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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