DOBROSTAN — Zadbaj o siebie kazdego dnia!
Twoje dobre samopoczucie ma znaczenie.

Kluczowe elementy dobrostanu (wg WHO i psychologii pozytywnej) mozna podzieli¢ na

nastepujace sfery:
e Fizyczna: Dobre zdrowie, kondycja i brak schorzen.

e Psychiczng: Poczucie satysfakcji z zycia, samoakceptacja, rozwoj osobisty, cel i sens,
autonomia, radzenie sobie z emocjami.

e Spoleczng: Pozytywne relacje z innymi, poczucie przynaleznosci, wsparcie spoteczne,

zdolno$¢ do funkcjonowania w spoteczenstwie.

Aby doktadniej przyjrze¢ si¢ temu, co ksztattuje, wptywa na nasz dobrostan warto przywotac
teori¢ dobrostanu PERMA Martina Seligmana.

Wsrdéd  pieciu  kluczowych komponentdw dobrostanu, wyrdznionych przez pioniera
psychologii pozytywnej znajdujg sie:

* P - pozytywne emocje (ang. positive emotions)

* E - zaangazowanie (ang. engagement)

* R - relacje (ang. relationships)

* M - sens (ang. meaning)

* A - osiggni¢cia (ang. achievement).

A ostatnio (PERMA- H) — rozszerzone o:

 H - zdrowie (ang. health)

I. Podstaw3 osiagniecia dobrostanu sg pozytywne emocje. Dlaczego?

Martin Seligman* zaznacza, ze pozytywne emocje sa pierwszym sktadnikiem dobrostanu i
to one lezg u podstaw modelu PERMA.

Pozytywne emocje sg gldownym wskaznikiem rozkwitu, pomagaja osigga¢ pelni¢ swojego
potencjatu, mozna je kultywowac lub ksztattowac, aby poprawi¢ samopoczucie.

Wzmacnianie pozytywnych emocji pomaga ludziom budowaé zasoby fizyczne, intelektualne,
psychologiczne i spoteczne, ktdre prowadza do odpornosci i ogdlnego dobrostanu.

Barbara Fredrickson** przekonuje, ze pozytywne emocje ,,poszerzaja” nasze myslenie i
zachowanie, pozwalajac nam zobaczy¢ wiecej mozliwosci i opcji w danej sytuacji. Dzieki
temu jesteSmy bardziej otwarci, kreatywni i elastyczni w podej$ciu do ré6znych wyzwan i
mozliwosci. Teoria zaklada réwniez, ze pozytywne emocje ,,buduja” nasze zasoby osobiste
zardbwno fizyczne, intelektualne, jak i1 spoleczne, co z kolei sprzyja rozwojowi naszych
umiejetnosci, kompetencji 1 odpornosci na stres.



Zdaniem Fredrickson ,,Negatywnos¢ mamy w naturze, pozytywno$¢ musimy zbudowa¢é
sami” My sami musimy nauczy¢ si¢ pozytywnosci (stowo ,,musimy’’ brzmi nakazujaco, ale
niestety tak w tym przypadku jest, abySmy mogli mowi¢ 0, dobrym zyciu, ktére warto
przezy¢’’)

Uczniowie potrzebuja wsparcia w zakresie definiowania, ksztaltowania i utrzymywania

pozytywnych emocji.
Jak wiec wzmacnia¢ pozytywne emocje?

Sprobujmy, warto

Pod kazdym linkiem znajdujg si¢ ¢wiczenia — zréb je prosze nie rezygnuj. To moze by¢
Swietne doswiadczenie.

Cwiczenia mozna wykonaé w zaciszu swojego pokoju, jakiego$ miejsca, lub w szkole np. na
lekcjach wychowawczych jak zabraknie Wam juz pomystow (chociaz jest to mato

prawdopodobne®©.)

1. Moj Pozytywny Dziennik — jezeli jestes cickawy/ciekawa, ile pozytywow
dzieje si¢ w Twoim zyciu uzupetnij prosze¢ ten dziennik

Cwiczenie 1 — czytaj wiecej

2. Mood Tracker — $ledzenie nastrojow — Méj nastroj

Cwiczenie ulatwia budowanie samo$wiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci zarzadzania
emocjami, jak rowniez identyfikowanie okolicznosci lub zdarzen, ktére wptywaja na nastroj.

Odpowiedz na pytania:

- Czy date$ /ta$ sobie czas na odpoczynek?

- Czy troszczyltes/tas sie¢ o siebie samego/a?
- Na co tracites/tas najwiecej energii?

- Jak w myslach zwracate$ /ta$ si¢ do siebie?
- Co ogladates/tas?

- Jakiej muzyki stuchales/tas?

Przypatrz si¢ swoim nastrojom i zaznacz jak si¢ dzisiaj czujesz.

Cwiczenie 2 - czytaj wiecej

3. TOP 10 pozytywnych emocji Barbary Fredrickson.

Cwiczenie pomaga polaczy¢ konkretne wydarzenia i uczucia z emocjami.


https://zsmsc.edu.pl/wp-content/uploads/Moj-pozytywny-dziennik-cwiczenie-1.-pdf.pdf
https://zsmsc.edu.pl/wp-content/uploads/Moj-nastroj-cwiczenie-2.pdf

Wykonujge to ¢wiczenie mozna uswiadomic¢ sobie, w jaki sposob zachowania wywotujg
mysli prowadzace do emocji. Uczy rozpoznawania i nazywania emocji. Co wazne ¢wiczenie
dotyczy pozytywnych emocji.

Cwiczenie 3 — czytaj wiecej

4. Pozytywna rozmowa z samym soba.

Uswiadomienie, ze jezyk i to, co moéwimy o sobie, ma wptyw na to, jak si¢ czujemy. Ponadto
pozytywny jezyk moze zmieni¢ nastawienie i ustawi¢ zycie w kierunku szczgscia.

Napisz na duzej kartce list¢ motywujacych stow, ktore lubisz i ktore chetnie styszysz z ust
innych.

Czytaj stowa, ktore napisates/ta§ codziennie na glos. Zwro¢ uwage na to co czujesz, jak
reagujesz na te stowa, co czujesz w ciele.

Sposob, w jaki opisujemy $wiat (i ludzi) czgsto wptywa na to, jak go doswiadczamy.

Wybér pozytywnego jezyka pomaga mtodym ludziom w kreowaniu bardziej pozytywnej
rzeczywistosci.

Poréwnaj, wybierz swéj jezyk, ktorym chcesz zwraca¢ si¢ do siebie i innych

Negatywny jezyk Pozytywny jezyk
Nigdy si¢ tego nie naucze Jeszcze tego nie potrafie, ale juz nad tym
pracuje

To jest takie skomplikowane, nie dam rady Poradze sobie, inni dali rade, to ja tez!

Jestem glupi Bledy sa dla mnie lekcja i okazja do
nauki.

5. Szczesliwy kalendarz



https://zsmsc.edu.pl/wp-content/uploads/Top-10-pozytywnych-emocji-Barbary-Fredrickson.cwiczenie-3.-pdf.pdf

Zacznijmy nowy rok szczesliwsi i postarajmy sie aby kazdy dzien kazdego
miesigca niosl dobre, szczesliwe chwile.

korzystajcie ze strony Action for Happines

pobierajcie szczgsliwe kalendarze w kazdym miesigcu roku.
W szczesliwym kalendarzu, w kazdym dniu miesigca spisano motywujace, dajace do
myslenia pozytywne sugestie tak jak np. w lutym 2026 co przywotane jest ponizej:

Sprawdz

https://actionforhappiness.org/sites/default/files/Feb%202026%20Polish.jpg

https://actionforhappiness.org/calendar#download-block-anchor

Wypatruj kazdego dnia pozytywnych wiadomosci i powodow do radosci.
Znajdz trzy rzeczy, ktore daja ci nadzieje na przysztos¢.

Podziekuj sobie za osiagnigcie rzeczy, ktore czgsto uwazasz za oczywiste.
Badz wdzieczna/wdzieczny za to co masz (moze nie dostrzegasz albo nie doceniasz tego
dobra, ktore masz).

1. Zaangazowanie

Drugi element modelu PERMA podkresla znaczenie ludzkiej zdolnosci do gltebokiego
zanurzenia si¢ w aktywnoS$ci, ktére sprawiaja przyjemnos¢ i w ktorych czlowiek si¢
rozwija — taki stan jest czgsto opisywany jako ,,flow” lub ,,przeptyw”, a sam termin odnosi sig¢
do doswiadczenia glebokiego zaabsorbowania i1 pelnej koncentracji na danej czynnosci, gdzie
czas zdaje si¢ zatrzymac.

Flow moze osigga¢ muzyk czy kompozytor, ale moze tez osigga¢ osoba, ktora bardzo lubi
spedza¢ czas w ogrodzie, lubi spacery, czyta ksigzki, rozwigzuje tamigtowki, udziela si¢
spotecznie, wykonuje pewne czynnosci dla samego ich wykonywania, poniewaz przyczynia
si¢ to do jej dobrostanu.

Co wazne, migdzy zainteresowaniami a zaangazowaniem wystepuje sprzezenia zwrotne:
zainteresowanie pobudza zaangazowanie w dziatanie (aktywnos$¢), ale jednoczes$nie dzialanie,
stymulowane przez metody aktywizujace, pobudza zainteresowanie. Jest to swego rodzaju
proces ,,nakrecajacej si¢” autodeterminacji, ktorej sprzyja ciekawos¢, spontaniczno$¢ dziatan
oraz postawie badawczej.

Zaangazowanie moze wptywac na poczucie sensu i znaczenia.


https://actionforhappiness.org/sites/default/files/Feb%202026%20Polish.jpg
https://actionforhappiness.org/calendar#download-block-anchor

Zagadnieniem, nad ktorym warto si¢ chwilke zatrzymacé jest pasja, dzigki ktorej tatwiej
zrozumie¢, na czym polega zaangazowanie i prawdziwa, szczera motywacja do robienia
pewnych rzeczy.

Pasja

Posiadanie pasji zwigzane jest z wieloma korzysciami, dlatego warto jej szukac¢.

To takze zachecanie do eksplorowania nowych dziedzin, aktywno$ci, odkrywania swoich
zainteresowan, przekonywanie, ze samo szukanie pasji moze by¢ wartosciowym, pieknym
procesem, ktéry niesie rado$¢ i satysfakcje. Nie trzeba jej juz mie¢, pasj¢ mozna znalez¢ w
dowolnym momencie zycia — wazne, aby jej poszukiwac.

Kazdy z nas jest w stanie §wiadomie poszukiwac aktywnosci, ktorych wykonywanie przynosi

rados$¢ 1 dodaje energii, kazdy z nas moze takze zadbac o to, by robi¢ tych rzeczy wigce;j.

» Czy posiadasz pasje? Zrob test.

Cwiczenie 4 — czytaj wiecei

» Kochaj to co robisz i réb to co kochasz

Co czujesz, gdy robisz to co lubisz?

Celem tego ¢wiczenia jest uSwiadomienie, jak posiadanie pasji wplywa na samopoczucie i
dobrostan.

Cwiczenie 5 — czytaj wiecei

» 7 krokoéw jak odnalez¢ swojg pasje - poradnik

Cwiczenie 6 — czytaj wiecei

Nie poddawaj si¢, pokonuj trudnosci.
Uczenie sig, jak co$ zrobié, to proces i trzeba by¢ otwartym na podejmowanie préb i
trzeba chcieé sprobowac.

I11.  Pozytywne relacje

Pozytywne relacje to kluczowy element dla ludzkiego dobrostanu. Przyjaznie, wig¢zi rodzinne
czy relacje z rowiesnikami 1 nauczycielami sg fundamentem, na ktorym opiera si¢ nasze zycie
spoteczne i emocjonalne.


https://zsmsc.edu.pl/wp-content/uploads/Pasja-karta-4.pdf
https://zsmsc.edu.pl/wp-content/uploads/PASJA-DAJE-MI.-KARTA-5.pdf
https://zsmsc.edu.pl/wp-content/uploads/Jak-odnalezc-pasje.-karta-6.pdf

Pozytywne relacje wptywaja nie tylko na nasze samopoczucie, ale rowniez na zdolnos$¢ do
radzenia sobie ze stresem, na motywacj¢ do osiggnigcia celdéw oraz na ogélny poziom
szczgscia. Wsparcie, akceptacja 1 wzajemny szacunek, niweluja negatywne doswiadczenia i
stanowig zrodlo bezpieczenstwa. Dbaj o takie relacje.

Jak wzmacnia¢ relacje

Znajdz wspolne cech z innymi, wspdlne zainteresowania, moze lubicie czyta¢, rysowac,
$piewac, tanczy¢, kochacie zwierzgta....... , moze lubicie gotowac¢ albo po prostu gadac i
$miac si¢......

IV.  Sens zycia

Sens zycia jest fundamentalnym czynnikiem ludzkiej egzystencji wynikajacym z duchowosci
czlowieka.
W(g Frankla*** sa trzy drogi, ktorymi kazdy cztowiek moze doj$¢ do sensu zycia:

1. zapomoca zaangazowania w tworczg prace zgodng z wewngtrznymi celamd;

2. poprzez relacje z drugim cztowiekiem;

3. za pomocg postawy, jaka przyjmuje wobec nieuniknionego cierpienia

Ani przyjemnosci wynikajace z blahostek, ani wazne dziatania, ktére nie przynosza
satysfakcji, nie zapewniajg szcze$cia. Dopiero polaczenie przyjemnosci z wartoSciowym
dziataniem daje dobrostan psychiczny.

Jak wspiera¢ sens zycia?

Wykorzystaj swoje mocne strony w nowy sposob np. w szkole, w relacjach z najblizszymi,
kiedy realizujesz swoje hobby, w gronie przyjaciot, z rodzicami, z rodzenstwem, kiedy jestem
sam w domu, podczas spaceru, podczas jedzenia.

Kiedy zrozumiesz, ze wykorzystujac swoje indywidualne talenty i pasje ( Twoje mocne
strony) mozesz sam/sama tworzy¢ pozytywne zmiany , ktore prowadza do zaspokojenia
potrzeby poczucia znaczenia.

Przyktad

Mocng strong charakteru Roksany jest doktadnosé i wrazliwosé. Mozna tez powiedzieé, ze
Roksana jest wnikliwa i precyzyjna. Roksana projektuje ubrania z nietypowych materiatow.
Swoje prace daje przyjaciotlom w prezencie. Obecnie realizuje sie tworzqc album swoich prac.
Przysztosé ....... Ma plany, znalazla sens.

Lub
Zawsze jestes gotowy do podjecia wyzwania. Twoja postawa pozytywnie wphywa na calq
klase. Potrafisz mobilizowa¢ innych. WOW! to rzadka umiejetnos¢, BRAWO.

Potrafisz pracowac w grupie. Twoje umiejetnosci komunikacyjne naprawde wyrozniajq sie.
Twoje stowa mogq byc¢ inspiracjq.

Swietnie radzisz sobie z zadaniami dotyczgcymi geometrii. To naprawde twoja mocna strona!
Zawsze starasz si¢ pomoc kolegom, gdy majq trudnosci. Masz w sobie duzo EMPATII
Swietnie!



Jakie odniesiesz korzysci z uSwiadomienia sobie swoich mocnych stron?
©3 Wzrost poziomu dobrostanu,
3 Wzrost Samaooceny,
©3 Lepsze poznanie siebie

V. Osiagniecia

Ludzie czesto doswiadczajag dobrostanu, kiedy maja jasno okreslone cele 1 dgza do ich
realizacji.

Osiagnigcia nie muszg by¢ wielkimi. Male, osobiste triumfy, przyblizanie si¢ do celow,
dajace poczucie kompetencji i efektywnosci sg rownie wazne.

Za nawet mate sukcesy warto si¢ nagradzac, chociazby dobrym stowem dla siebie np.: znowu
mi si¢ udato czy znowu datam/em rade.

VI. Zdrowie

Dobrostan jest takze $cisle powigzany z naszym zdrowiem fizycznym.

Dobrostan fizyczny - zdrowie to podstawowy wskaznik jakosci zycia, ktory charakteryzuje
kondycj¢ zdrowotng jednostki czy grupy spotecznej i ma zdecydowanie powigzanie ze stylem
zycia, sposobem odzywiana si¢, odpoczynkiem, snem, wykonywaniem badan kontrolnych.
Badania pokazuja, ze osoby cieszace si¢ dobrostanem, zyja dluzej, czy rzadziej zapadaja na
choroby uktadu krazenia. Takie osoby rzadziej doswiadczaja wypalenia oraz osiggaja lepsze
wyniKi.

Sa po prostu szczesliwsze | tego Wam Wszystkim zycze ©

Kto to jest:

* Martin Seligman (ur. 12 sierpnia 1942 w Albany) — amerykanski psycholog. Tworca teorii wyuczonej
bezradnosci. Profesor University of Pensylwania. Twoérca pojecia ,,psychologia pozytywna” inspiruje do
refleksji nad wlasnymi przekonaniami i zacheca do wprowadzenia pozytywnych zmian w zyciu. Autor
ksigzki, Optymizmu mozna si¢ nauczy¢”’

** Barbara Lee Fredrickson (ur. 15 czerwca 1964 r.) amerykanska profesor na
Wydziale Psychologii Uniwersytetu Karoliny Pétnocnej w Chapel Hill. Jest psychologiem spotecznym ,
prowadzi badania nad emocjami i psychologia pozytywna. Jej gltéwne prace zwigzane s3 z teorig
»poszerzaj 1 buduj” pozytywnych emocji, za ktérg uzyskata prestizowa Nagrode Templetona
Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego w dziedzinie psychologii pozytywnej.

*** Viktor Emil Frankl (ur.26 marcal905, zm.2 wrze$nia 1997 — austriacki psychiatra i
psychoterapeuta, doktor filozofii, profesor neurologii i psychiatrii wydzialu medycznego Uniwersytetu
Wiedenskiego Dazenie do znalezienia sensu zycia uwazal za jedna z podstawowych potrzeb cztowieka
natomiast utrate sensu zycia uwazal za wazny czynnik patogenny nerwic. Autor bestsellerowej
ksigzki ,,Czlowiek w poszukiwaniu sensu”’.
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Zrédlo éwiczer Centrum Rozwoju Personalnego Wroclaw

Materiat przygotowata dla matych i duzych (czyli dzieci i rodzicoOw oraz nauczycieli)

Jolanta Zwierzchowska — nauczyciel biologii i edukacji zdrowotnej.

Serdeczne podziekowania dla Pana Mariana Popisa za pomoc w wygenerowaniu linkéw
do ¢wiczen.

Do podzielenia si¢ tymi informacjami zainspirowato mnie szkolenie ‘’Edukacja pozytywna —
w trosce o dobrostan ucznia’’ i kolezanka Laura ze studiow podyplomowych, ktéra ciggle
mowi o stosowaniu psychologii pozytywnej na codzien© i podkresla, ze nawet najmniejsza
zZmiana na + daje spektakularne efekty w przysztosci cdn.



