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Pozytywne emocje
i mitosc 2.0

Barbara L. Fredrickson, Ph.D., Fredrickson, Ph.D., uzyskata tytut doktora na Uniwersytecie Stanforda. Obecnie jest
profesorem Kenan Distinguished na University of North Carolina w Chapel Hill, z nominacjami w dziedzinie
psychologii i Kenan-Flagler School of Business. Jest rowniez dyrektorem Laboratorium Pozytywnych Emocji i
Psychofizjologii (znanego rowniez jako Laboratorium PEP). Fredrickson jest wiodaca naukowczynia w dziedzinie
psychologii spotecznej, nauk afektywnych i psychologii pozytywnej i otrzymata ponad 16 kolejnych lat finansowania
badan z National Institutes of Health. Jej badania i dorobek akademicki zostaty docenione licznymi wyréznieniami, w
tym inauguracyjng Nagroda Templetona w dziedzinie psychologii pozytywnej Amerykanskiego Towarzystwa
Psychologicznego w 2000 r., Nagroda Trajektorii Kariery Towarzystwa Eksperymentalnej Psychologii Spotecznej w
2008 r. oraz inauguracyjnym Ztotym Medalem Christophera Petersona w 2013 r., ktéry jest najwyzszym
wyrdznieniem przyznawanym przez Miedzynarodowe Stowarzyszenie Psychologii Pozytywne;j.
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Jej praca jest szeroko cytowana, a ona sama jest regularnie zapraszana do wygtaszania
krajowych i miedzynarodowych przemoéwien. Ksigzka Fredrickson z 2009 roku, Positivity,
opisuje znaczenie jej 20-letniego programu badawczego nad pozytywnymi emocjami dla ogétu
czytelnikéw. Jej ksigzka z 2013 roku, Mito$¢ 2.0, oferuje Swieze i praktyczne spojrzenie na ten
najbardziej witalny ludzki humanitaryzm. Mieszka w Carrboro w Pdtnocnej Karolinie (USA) z
mezem i dwoma synami.

Pozytywne emocje i mitos¢ 2.0

Modut ten nie tylko prezentuje niektére z najnowszych prac naukowych w dziedzinie psychologii
pozytywnej z mojego witasnego i innych laboratoriéw, ale takze podkresla praktyczne
zastosowania tej nauki, ktére mozna natychmiast wykorzystaé. Wspdlnie "podniesiemy maske"
psychologii pozytywnej, aby odkry¢ mate silniki, ktéore ja napedzaja. Pozytywne emocje, czesto
subtelne i zawsze ulotne, przynosza znaczace korzysci psychologicznie, spotecznie i fizycznie.
Tematy modutu obejmujg kreatywnosc¢ i odpornosc psychiczna, mitos¢ i wiez, rozkwit i zdrowie
fizyczne. Biorac udziat w tym module, zapoznasz sie z najnowoczesniejszymi teoriami i dowodami
bezposrednio z PEP Lab (Laboratorium Pozytywnych Emocji i Psychofizjologii), w tym z praca,
ktéra mierzy korzysci pozytywnych emocji dla Twojego serca i uktadu odpornosciowego.

Sesia 1 Pozytywne emocje

Sesja ta wprowadzi Cie w nauke o emocjach, dziesieciu réznych pozytywnych emocjach oraz
Teorii poszerzania i budowania pozytywnych emocji. Poznasz dowody potwierdzajace role
pozytywnych emocji w poszerzaniu $wiadomosci, elastycznym i kreatywnym mysleniu, odpornosci
psychicznej i trajektoriach rozwoju osobistego.

Sesia 2: Pozytywne wiezi spoteczne

Sesja ta wprowadzi Cie do nauki o wysokiej jakosci potgczeniach spotecznych i teorii
pozytywnego rezonansu. Poznasz dowody, ktére podkreslajag wptyw wspolnych pozytywnych
emocji, wzajemnej troski i zainteresowania oraz behawioralnej i biologicznej synchronizacji
jakosci relacji zaréwno ze zdrowiem psychicznym, jak i fizycznym.

Sesia 20 Teoria spirali wznoszacej

Sesja ta wprowadzi Cie w nauke o zmianie zachowania i teorie spirali wznoszacej zmiany stylu
zycia. Poznasz dowody, ktére podkreslajg centralne znaczenie emocji i nieSwiadomych motywow
w napedzaniu zmian behawioralnych, ktére przynoszg trwate korzysci dla dobrego
samopoczucia.
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Sita mocnych stron
charakteru

o RYAN M.
NIEMIEC

Dr Ryan M. Niemiec jest wiodaca postacia w dziedzinie edukacji, badan i praktyki w zakresie mocnych stron
charakteru. Ryan jest autorem kilku ksigzek, w tym "Character Strengths Interventions", "Mindfulness and Character
Strengths", "Movies and Mental lliness" i "Positive Psychology at the Movies". Ryan jest dyrektorem edukacyjnym
VIA Institute on Character, globalnej organizacji non-profit (Cincinnati, Ohio, USA), ktéra jest liderem w rozwoju
nauki i praktyki mocnych stron charakteru. Ryan jest wielokrotnie nagradzanym psychologiem, statym instruktorem
na Uniwersytecie Pensylwanii i cztonkiem Miedzynarodowego Stowarzyszenia Psychologii Pozytywnej. Czesto
prowadzi prelekcje i warsztaty. Wygtosit kilkaset prezentacji na tematy zwigzane z psychologia pozytywna na catym
Swiecie. Jest takze tworcg Mindfulness-Based Strengths Practice (MBSP), pierwszego programu mindfulness
ukierunkowanego na to, co najlepsze w ludziach i pierwszego programu systematycznie budujgcego mocne strony
charakteru. Jest autorem setek artykutow dla szerokiej publicznos$ci na temat mocnych stron charakteru i ponad 60
artykutéw/rozdziatéw naukowych.

Ryan mieszka z zong i trojka dzieci (wszystkie w wieku do 6 lat) w Cincinnati (USA). Jest zapalonym kolekcjonerem
dozownikéw Pez, zagorzatym fanem “The Walking Dead” i fanem lekkoatletyki Michigan State. Jego najmocniejsze
strony to nadzieja, mitos¢, ciekawosé, szczeroscé, uczciwosc i docenianie piekna.
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Sita mocnych stron charakteru

Jestes osobg z charakterem. W rzeczywistosci kazdy z nas nig jest. Wspdtczesne badania pokazuja, ze masz w
sobie, w réznym stopniu, 24 mocne strony charakteru, ktére sprawiaja, ze jestes "niepowtarzalny/a". Te mocne
strony to miedzy innymi dzielno$¢, ciekawos¢, wdzieczno$é, uczciwosé, mitos¢, upér, samoregulacja i nadzieja.
Wyobraz to sobie! Masz w sobie wszystkie te cechy dobroci i sity. Niektére z tych mocnych stron mogty juz sie
w Tobie rozwing¢ i rozkwitngé, a teraz wyrazasz je silnie w swojej pracy i relacjach. Inne mocne strony moga
by¢ uspione, czekajac, az je zauwazysz lub ponownie skupisz na nich swojg uwage. Niektére mocne strony
mogty jednak nigdy nie by¢ przedmiotem celowej uwagi z Twojej strony i teraz marnieja.

Setki badan przeprowadzonych w ciggu ostatnich kilku lat ujawnity wiele korzysci zwigzanych z mocnymi
stronami charakteru, takich jak odpornos$¢ psychiczna, sens zycia, wydajnos¢ pracy, silniejsze relacje, lepsze
zdrowie, mniej depresji i stresu oraz wieksze szczescie.

Ten modut pomoze Ci zrozumieé, czym sa mocne strony charakteru, czym rdéznig sie od innych rodzajow
mocnych stron, takich jak zdolnoéci, umiejetnosci i zainteresowania, oraz jak je rozwijaé, aby jak najlepiej
wykorzysta¢ swoje zycie. Nacisk zostanie potozony na oferowanie wysoce praktycznych narzedzi, opartych na
nauce, ktére mozna natychmiast wykorzystac.

Sesja 1: Czym sa mocne strony, dlaczego sg wazne i jak z nich
korzystac?

Mocne strony charakteru znajdujg sie w centrum Twojej tozsamosci. Dajg Ci natychmiastowa odpowiedz na ztozone
zyciowe pytanie: Kim jestes? Pomagaja nie tylko zrozumie€ siebie, ale takze w petni i autentycznie wyrazaé siebie w
relacjach, pracy i spotecznosci. Zbadamy, w jaki sposéb kazdy z nas moze zacza¢ kwestionowaé swoje negatywne
nastawienie, przezwyciezy¢ wiele z naszych martwych punktéw i zaczaé¢ wykorzystywaé nasze najlepsze cechy, aby
stworzy¢ optymalne zycie.

Aby jak najlepiej wykorzystac te sesje (i kolejne), zaleca sie wypetnienie bezptatnej, zweryfikowanej ankiety VIA,
ktéra mierzy mocne strony charakteru. Jest to powszechnie uwazany za najbardziej popularny i przydatny test w
dziedzinie psychologii pozytywnej. Jego wypetnienie zajmie okoto 15 minut i mozna go znalezé na stronie
www.viacharacter.org.

Sesja 2: Unikalna sygnatura mocnych stron

Jednym z najsilniejszych dziatan w dziedzinie psychologii pozytywnej jest uswiadomienie sobie i wykorzystanie
swoich najmocniejszych stron charakteru, zwanych réwniez sygnaturami mocnych stron. Wykazano, ze
wykorzystywanie swoich najlepszych cech w przemyslany sposéb zwieksza szczescie i zmniejsza depresje. Ta
sesja pomoze ci zrozumiec i doceni¢ twoje mocne strony charakteru. Czesciowo skupimy sie na tym, jak
rozwing¢ "praktyke mocnych stron" w swoim zyciu.

Sesja 3: Mocne strony charakteru - Twoja droga do
spetnienia i dobrostanu

Mocne strony charakteru mozna rozwija¢. Wprowadzimy to nowe odkrycie badawcze w zycie, badajac wiele
sposobdw wykorzystania 24 mocnych stron. Wykazano réwniez, ze kilka mocnych stron jest szczegdlnie
powigzanych ze szczesciem, a inne z budowaniem pozytywnych relacji. Zbadamy niektére z tych mocnych stron i
zaprezentujemy wskazowki dotyczace ich wdrazania w codziennym zyciu.
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Pozytywna edukacja -

transformacja dzieci,
rodzicow i szkot

Profesor Lea Waters jest psychologiem, badaczem, konsultantem, autorem i méwca publicznym. Pracuje
nad wprowadzeniem psychologii pozytywnej dla dzieci, nastolatkéw, rodzicow, szkét i organizacji, aby
poprawié¢ zdrowie psychiczne ludzi i poméc im w petni wykorzystaé swdj potencjat.

Lea jest zarejestrowanym psychologiem od 22 lat i jest pierwsza Australijkg, ktéra zostata mianowana
profesorem psychologii pozytywnej. Obecnie zajmuje stanowisko Gerry Higgins Chair in Positive
Psychology na Uniwersytecie w Melbourne i byta zatozycielkg Centrum Psychologii Pozytywnej na
Uniwersytecie w Melbourne (2009-2016), gdzie od 20 lat prowadzi badania.

¥

Lea jest prezesem-elektem Miedzynarodowego Stowarzyszenia Psychologii Pozytywnej, ma stanowiska :}‘":::"
i

e ol stowarzyszone z Uniwersytetem Cambridge i Uniwersytetem Michigan, a od 2009 r. znajduje sie na liscie = ‘__
- | Marques "Who's Who in the World". &
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Pozytywna edukacja: Transformacja dzieci, rodzicow
i szkot

Pozytywna edukacja to nauka stosowana, ktéra wplata wspotczesne badania z psychologii
pozytywnej w praktyke edukacyjng w celu wspierania dobrostanu uczniéw. Dotgcz do mnie w tym
module, aby zbada¢ zaréwno rozwéj nauki, jak i praktyki w pozytywnej edukacji. Przeanalizujemy, jak
ta dziedzina rozprzestrzenia sie na catym Swiecie oraz omoéwimy i przeéwiczymy trzy pozytywne
interwencje psychologiczne, ktére majg pozytywny wptyw na samopoczucie ucznidéw i wyniki w
nauce: wdzieczno$é, uwaznos$¢ i mocne strony. Co wazne, rozwazymy sposoby, w jakie te trzy
pozytywne interwencje psychologiczne moga wspiera¢ zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie
nauczycieli i dyrektorow szkoét.

Sesja 1: Wprowadzenie do pozytywnej edukac;ji

Chociaz szkolne interwencje w zakresie zdrowia psychicznego funkcjonujg od wczesnych lat .30
XX wieku, nowsza dziedzina pozytywnej edukacji rozszerzyta cele takich interwencji poza
reagowanie i zapobieganie ztemu samopoczuciu (np. zmniejszanie stresu ucznidéw, zastraszanie i
zarzadzanie ztoscig), aby objag¢ promocje i poprawe dobrostanu (np. budowanie nadziei,
umiejetnosci prospotecznych i szczescia). Podczas tej sesji przeanalizowany zostanie szeroki
zakres czynnikéw, ktére przyczynity sie do rozwoju pozytywnej edukacji, w tym rosnace wskazniki
choréb psychicznych wsréd mtodziezy na catym Swiecie, apele miedzynarodowych agencji o
poszerzenie celéw szkdét oraz baza dowodowa wskazujaca na zwigzek miedzy dobrostanem a
wynikami w nauce.

Sesja 2: Przynies jabtko do szkoty - potega
wdziecznosci

Wdziecznos$¢ odnosi sie do naszej zdolnosci zauwazania i doceniania dobrych rzeczy w zyciu.
Cyceron (106-43 p.n.e.) powiedziat: "Wdzieczno$¢ jest nie tylko najwieksza ze wszystkich cnét, ale
takze rodzicem wszystkich cnét". Dwie dekady badan wykazaty, ze wdzieczno$é poprawia
samopoczucie zarowno dajacego, jak i otrzymujacego wdzieczno$¢ i pomaga budowac szczesliwe,
wspierajagce relacje. Badania pokazuja réwniez, ze wdzieczno$¢ mozna kultywowaé poprzez
praktyke, co czyni ja idealna do nauczania w szkotach. W tej sesji zbadamy wdrazanie pozytywnych
interwencji psychologicznych w szkotach i przejrzymy konkretne przyktady tego, jak szkoty
wspierajg uczniéw, nauczycieli i lideréw w rozwijaniu "postawy wdziecznosci".

Sesja 3: Nauka wyciszenia w szkotach - rola uwaznosci
i medytac;ji

Szkoty to ruchliwe, stresujgce miejsca, w ktérych pozytywna edukacja wkracza poprzez nauczanie
uwaznosci i technik medytacyjnych (np. medytacja transcendentalna, Tai chi, joga). Uwaznos$¢ zostata
zdefiniowana przez Johna Kabat-Zinna jako stan swiadomosci chwili obecnej, ktéry pojawia sie
poprzez zwracanie $wiadomej uwagi, bez osadzania, na swoje doswiadczenia chwila po chwili.
Nauczyciele zaobserwowali, Zze po ¢wiczeniu uwaznos$ci uczniowie s3 bardziej zrelaksowani i
zadowoleni z zajeé, co sprzyja pozytywnemu s$rodowisku w klasie. Sami uczniowie zgtaszajg
zmniejszenie stresu po zaangazowaniu sie w uwaznos¢ lub medytacje. Oproécz korzysci dla dobrego
samopoczucia, niektére badania wykazaty réwniez, ze nauczanie ucznidw uwaznosci i medytacji
zwieksza umiejetnosci prospoteczne i wspétczucie dla innych. Jednakze, chociaz badania wykazaty
pozytywny zwigzek miedzy uwaznoscia a wynikami akademickimi, ogélne dowody s3
niejednoznaczne i nalezy przeprowadzi¢ dalsze badania.
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Odpornosc psychiczna i wzrost potraumatyczny
- drogi do sukcesu w obliczu
przeciwnosci

Dr Michael Ungar jest zatozycielem i dyrektorem Centrum Badan nad Odpornoscig Psychiczng na Uniwersytecie
Dalhousie, gdzie petni funkcje Canada Research Chair in Child, Family and Community Resilience. Nalezy do
najbardziej znanych badaczy odpornosci psychicznej na Swiecie, a jego praca kliniczna i badania w kilkunastu krajach
zmieniajg sposdb rozumienia odpornosci, przenoszac punkt ciezkosci z indywidualnych cech na interakcje miedzy
ludZzmi a ich rodzinami, szkotami, miejscami pracy i spotecznosciami. Jest autorem 15 ksigzek, w tym najnowszej,
Change Your World: What the Science of Resilience Teaches Us About the True Path to Success oraz ponad 180
artykutéw naukowych i rozdziatow w ksigzkach.

Odpornos¢ psychiczna i wzrost potraumatyczny - drogi do
sukcesu w obliczu przeciwnosci

Nasza odpornos¢ psychiczna to znacznie wiecej niz zdolnos$¢ do bycia "wytrzymata jednostka" o odpowiednich
cechach osobistych, ktéra odbija sie od przeciwnosci losu.
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W rownym stopniu chodzi o bycie ‘jednostkg posiadajgcg zasoby" z biologicznym, psychologicznym,
spotecznym, a nawet fizycznym wsparciem, ktérego potrzebujemy, aby poradzi¢ sobie z kryzysami, gdy sie
pojawig. W tym inspirujgcym, wypetnionym historiami i opartym na badaniach module dr Ungar zbada koncepcje
odpornosci psychicznej i rozwoju pourazowego, zapozyczajgc ze swojej najnowszej ksigzki Change Your World:
Nauka o odpornosci psychicznej i prawdziwa droga do sukcesu. Dr Ungar oprze sie na przyktadach zaréwno ze
swojej pracy klinicznej, jak i badan prowadzonych na catym $wiecie, aby pokaza¢, ze procesy nawigacji i
negocjacji lezg u podstaw odpornosci psychicznej. Wyjasni, w jaki sposéb mozemy poprawi¢ nasze zycie i
znaleZ¢ wiecej sensu poprzez codzienne heroiczne radzenie sobie ze ztozonymi stresorami przy jednoczesnym
wykorzystaniu 12 czynnikéw, ktére majg kluczowe znaczenie dla sukcesu. taczac najnowsze badania nad
pozytywnym rozwojem, uwaznoscig i innymi aspektami rozwoju osobistego, wraz z badaniami nad spotecznymi i
fizycznymi determinantami dobrostanu, dr Ungar zaoferuje wrazliwg kulturowo interpretacje tego, co odpornosc¢
psychiczna oznacza dla ludzi z r6znych srodowisk zyjgcych w réznych spotecznosciach.

Czym jest odpornosé¢ psychiczna?
Utrzymanie naszej zdolnosci do radzenia sobie
w czasach zmian i wyzwan

To, ktore czynniki majg najwieksze znaczenie dla radzenia sobie ze stresem, zawsze zalezy od rodzaju stresuy,
ktérego doswiadczamy oraz jakosci osobistych, spotecznych i fizycznych zasobéw, ktére mamy do dyspozyciji.
W tej petnej humoru i prowokujgcej do myslenia sesji dr Ungar bada znaczenie odpornosci psychicznej i tego, w
jaki spos6b mozna wykorzystaé te koncepcje do poprawy naszego zycia. Wyjasnia odpornos¢ psychiczng jako
podwdjny proces nawigacji do tuzina zasobdw, ktérych potrzebujemy, aby odnies¢ sukces, oraz naszg zdolnos¢
do negocjowania, aby te zasoby byty nam dostarczane w sposéb, ktéry uwazamy za najbardziej pomocny.
Podzielimy sie réwniez szeregiem innowacyjnych strategii majacych na celu poprawe odpornosci psychiczne;j,
ktére mozna wykorzysta¢ w domu, w miejscu pracy i w naszych spotecznosciach.

Czym jest rozwoj potraumatyczny?
Potencjat traumatycznych wydarzen w tworzeniu
zycia petnego sensu

Wiele oso6b nie tylko dobrze radzi sobie ze ztozonymi stresorami, ale takze znajduje w nich mozliwosci rozwoju.
Podczas gdy narazenie na potencjalnie traumatyczne wydarzenia moze byé wyniszczajgce, obcigzajgc nas
emocjonalnie i uniemozliwiajgc optymalne funkcjonowanie fizyczne i psychiczne, istnieje wiele przyktadéw oséb
wykazujgcych wzrost potraumatyczny (PTG), ktore wykorzystaty negatywne doswiadczenia zyciowe, aby znalez¢
sens poprzez heroizm codziennego zycia. Korzystajac z przyktadow osoéb, ktére z powodzeniem poradzity sobie
z traumg oraz badan dotyczacych zaréwno zespotu stresu potraumatycznego (PTSD), jak i PTG, dr Ungar omoéwi
PTG jako jeden z siedmiu sposobdw adaptacji jednostek do przeciwnosci losu, zarowno ostrych, jak i
przewlektych oraz zasobow wymaganych do wspierania ludzi w uczeniu sie z przesztosci i realizowaniu ich
potencjatu.

Pomaganie osobom, ktére pomagaja
budowacé¢ odpornos¢ psychiczng innym

Utrzymanie naszej odpornosci psychicznej w ramach zawodéw pomocowych moze by¢é wyzwaniem w czasach
zmian. Ten wyktad przenosi punkt ciezkosci z pomagania innym na budowanie i utrzymywanie dobrego
samopoczucia tych, ktérych praca stanowi emocjonalne i duchowe wyzwanie. Omdwione zostang strategie
unikania wypalenia zawodowego i utrzymywania odpornosci psychicznej, ktére mozna wykorzysta¢, gdy stresory
pietrza sie w domu i w pracy. Dwanascie czynnikéw oméwionych w sesji 1 zostanie ponownie omdéwionych, tym
razem w odniesieniu do ich wptywu na zdolno$¢ pomocnikow do odniesienia sukcesu i kulturowo
zniuansowanych sposobdéw, w jakie kazdy czynnik wspiera pozytywny rozwéj. Na koniec dr Ungar opowie o
"zastepczej odpornosci”, czyli pozytywnym wptywie, jakiego doswiadczamy jako osoby pomagajace, gdy dbamy
o odpornos¢ psychiczng innych.

www.schoolofpositivetransformation.com

| SYLABUS CPPP



http://www.schoolofpositivetransformation.com/
https://portal.schoolofpositivetransformation.com/praktyk-psychologii-pozytywnej

T

i W

M O D U l’_ 5 School of Positive Transformation

Szczesliwi razem - jak psychologia

pozytywna poprawia relacje
miedzyludzkie

JAMES | SUZIE

© PAWELSKI

[

James Pawelski jest profesorem praktyki i dyrektorem do spraw edukacji w Centrum Psychologii Pozytywnej na
Uniwersytecie Pensylwanii, Psychologii Pozytywnej na Uniwersytecie Pensylwanii, gdzie wraz z Martinem
Seligmanem wspéttworzyt program Master of Applied Positive Psychology. Dyrektor wykonawczy IPPA, obecnie
kieruje trzyletnim, wielomilionowym grantem badajagcym powigzania miedzy naukg o dobrym samopoczuciu a
sztuka i cztowieczenstwem. Miedzynarodowy gtéwny modwca, prowadzit prelekcje w ponad 20 krajach na 6
kontynentach.

ponad 20 krajach na 6 kontynentach, w tym warsztaty "Romance and Research" (TM) ze swoja zong Suzie. Czesto
pojawia sie w mediach, w tym w New York Times, U.S. News and World Report, Philadelphia Inquirer i The Today
Show.

Suzann ("Suzie") Pileggi Pawelski posiada tytut magistra psychologii pozytywnej na Uniwersytecie w Pensylwanii.
Jest niezalezng pisarka i konsultantkg ds. dobrego samopoczucia, specjalizujacg sie w nauce o szczesciu i jego
wptywie na relacje i zdrowie. Jej artykut z oktadki Scientific American Mind z 2010 roku, "The Happy Couple", byt
katalizatorem tej ksigzki. Suzie bloguje dla Psychology Today i pisze kolumne "Science of Well-being" dla Live
Happy, gdzie jest rowniez redaktorem wspotpracujgcym. Wraz z mezem Jamesem prowadzi na catym Swiecie
warsztaty "Romance and Research" (TM). Wczesniej kierowata wielokrotnie nagradzanymi kampaniami relacji z
mediami dla klientow z listy Fortune 500, pracowata w Radio City Music Hall i byta zastepcy producenta w HBO
Downtown Productions i The Joan Rivers Show.
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Szczesliwi razem - jak psychologia pozytywna
poprawia relacje miedzyludzkie

Zbadamy, w jaki sposob nauka psychologii pozytywnej moze pomdc nam wzmocni¢ nasze relacje. Podczas gdy
omawiane przez nas koncepcje mogg by¢ stosowane do wszystkich rodzajow relacji - tych z naszymi przyjaciétmi,
cztonkami rodziny, waznymi osobami i wspétpracownikami biznesowymi - wiele uzytych przyktadéw bedzie pochodzié¢
z naszej pracy nad zwigzkami romantycznymi.

Sposob, w jaki zwigzki sg czesto przedstawiane w kulturze popularnej, wyrzagdza wielu osobom krzywde. Na przyktad,
w bajkach i filmach, trwata mito$¢ wydaje sie zdarzaé bez zadnego wysitku. Jednak w prawdziwym zyciu badania
pokazuja, ze to zdrowe nawyki prowadza do dtugotrwatej mitosci. W tym module, opartym na naszej ksigzce "Happy
Together", omoéwimy, jak w praktyce wykorzysta¢ zasady psychologii pozytywnej do tworzenia dobrze prosperujacych
relacji. Oméwimy znaczenie znajdowania i karmienia dobra w sobie i innych, zamiast skupiania sie na problemach.
Innymi stowy, skupimy sie na tym, co w naszych relacjach jest dobre, a nie na tym, co jest zte. Podczas gdy czasami
konieczna jest praca nad rozwigzywaniem probleméw, wielu z nas w przewazajgcej mierze skupia swojg uwage na
unikaniu i eliminowaniu rzeczy, ktérych nie lubimy w innych. Musimy przyja¢ bardziej zrbwnowazone podejscie.
Réwnie wazne jest skupienie sie na wykorzystywaniu okazji i kultywowaniu tego, czego chcemy w naszych relacjach.
W tym module rozwiniesz kluczowe nawyki, ktére pozwolg ci zbudowa¢ silniejsze wiezi i trwatg mitos¢, uczac sie
réznicy miedzy zdrowa a niezdrowg pasjg, rozumiejgc znaczenie praktykowania pozytywnych emociji i rozkoszowania
sie nimi, a takze identyfikujgc mocne strony swoje i partnera oraz stosujac je w swoich relacjach.

Sesja 1: Czy mitos¢ to wszystko, czego potrzebujesz?

Jak mozna zy¢ dtugo i szczesliwie? Porozmawiamy o filozofii i psychologii stojacej za silnymi zwigzkami i trwatg
mitoscig. Przeanalizujemy niektére cechy zdrowego zwigzku. Zaczniemy od starozytnej madrosci, omawiajgc, co
Arystoteles miat do powiedzenia na temat kultywowania dobrych przyjazni i jak mozemy zastosowac jego pomysty w
budowaniu trwatej mitosci. Porozmawiamy réwniez o znaczeniu pasji. Badania psychologii pozytywnej pokazuja, ze
wazna jest nie tylko ilo§¢ posiadanej pasiji, ale takze jej rodzaj. Niewtasciwy rodzaj pasji moze by¢ szkodliwy dla
zwigzku, podczas gdy witasciwy rodzaj moze pomdc mu sie rozwijac. Omoéwimy, jak zidentyfikowac i promowaé
zdrowg pasje oraz poznamy zabawne sposoby, aby to zrobié.

Sesja 2: Znaczenie praktykowania pozytywnych emocji
i zwalniania tempa w celu wspdlnego delektowania sie
doswiadczeniami

Oméwimy dlaczego pozytywne emocje nie tylko pozwalajg sie dobrze czug, ale przynosza tez inne korzysci. Podczas
gdy niektore pozytywne emocje sg ulotne, moga mie¢ dtugoterminowe konsekwencje w naszych relacjach, czynigc
nas bardziej odpornymi i otwartymi na nowe doswiadczenia. Pozytywne emocje nie sg jedynie wskaznikami tego, ze
wszystko idzie dobrze, moga one rowniez poméc nam w podjeciu dziatai, ktére umozliwig rozkwit zwigzku.
Wiekszos$¢ par doswiadcza wysokiej czestotliwosci pozytywnych emocji na poczatku romantycznego zwigzku, ale w
miare jego rozwoju doswiadczajg ich coraz mniej. Oméwimy sposoby aktywnego kultywowania pozytywnych emociji w
nas samych i wobec naszego partnera. Ponadto dowiemy sie, jak zwolni¢, aby praktykowa¢ nauke o delektowaniu sie,
aby pomoc nam wykorzystac te podnoszgce na duchu chwile i doswiadczenia we wszystkich naszych zwigzkach.

Sesja 3: Jak wspélne poszukiwanie mocnych stron
moze pomoc pozostac szczesliwymi?

Naukowcy zajmujacy sie psychologia pozytywna zidentyfikowali dwadziescia cztery unikalne mocne strony, ktére byty
cenione w roznych czasach i kulturach, w tym kreatywnos¢, zyczliwos¢, werwa i pasja zdobywania wiedzy. Wszyscy
mamy fascynujacg konfiguracje mocnych stron - ktére wraz z naszymi osobowos$ciami, dos$wiadczeniami i
wychowaniem sg czescig tego, co czyni nas wyjatkowymi. Na poczatku kazdego zwigzku tatwo jest dostrzec mocne
strony drugiej osoby. W rzeczywistosci te mocne strony sg czesto tym, co poczatkowo przycigga nas do tej osoby.
Jednak to, co zaczyna sie jako intrygujace réznice, czesto wydaje sie by¢ irytujgcymi deficytami w miare uptywu
czasu. Dlatego bedziemy podkresla¢ znaczenie pamietania o postrzeganiu naszych przyjaciét i znaczacych osoéb
przez pryzmat mocnych stron. Aby to zrobi¢, nauczymy sie identyfikowaé nasze mocne strony i mocne strony innych,
a nastepnie bedziemy ¢wiczy¢ wykorzystywanie ich w naszych relacjach w celu budowania silniejszych wiezi.
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Potrzeba altruizmu w budowaniu

szczesliwszego zycia i lepszego

swiata

o MATTHIEU
RICARD

Matthieu Ricard urodzit sie w inteligenckiej francuskiej rodzinie; jego matka byta malarka abstrakcyjna, a ojciec
filozofem. Po uzyskaniu doktoratu z genetyki molekularnej w Instytucie Pasteura, przenidst sie w Himalaje i zostat
buddyjskim mnichem. Oprécz 50 lat praktyki jako mnich, Ricard jest autorem bestsellerow, bliskim
wspotpracownikiem Dalajlamy i wspdtpracownikiem w najnowoczesniejszych badaniach naukowych. Otrzymat
rowniez francuski Narodowy Order Zastugi za swojg dziatalno$¢ humanitarng. Ricard otrzymat tytut
"najszczesliwszego cztowieka na sSwiecie".

Potrzeba altruizmu w budowaniu szczesliwszego zycia i
lepszego sSwiata

Bycie motywowanym przez altruizm i wspdtczucie jest najlepszym sposobem na osiggniecie podwadjnej korzysci dla
innych i dla nas samych. Na poziomie osobistym prowadzi to do sytuacji, w ktérej wszyscy wygrywaja. Na poziomie

globalnym altruizm jest jedyna jednoczaca koncepcja, ktéra pozwala pogodzi¢ wymagania krétkoterminowych
potrzeb z poszukiwaniem szczescia i szacunku dla przysztych pokolen.
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Badania w dziedzinie psychologii obality idee uniwersalnego egoizmu, podczas gdy neuronauka wykazata, ze
wspoétczucie mozna wycwiczy¢ jako umiejetnos$é. Nauka o ewolucji w coraz wiekszym stopniu uznaje znaczenie
wspotpracy. Istniejg sposoby na przezwyciezenie przeciwstawnych sit (skrajnego indywidualizmu, narcyzmu,
przemocy itp.) i stworzenie bardziej wspoétczujacego spoteczenstwa poprzez edukacje opartg na wspotpracy,
troskliwg ekonomie, zréwnowazong harmonie oraz poprzez zwiekszenie naszej troski o inne gatunki i nasze
Srodowisko.

Sesja 1: Altruizm jako wspdlna wygrana - od osobistego
doswiadczenia do poziomu globalnego

Mamy niezwykty potencjat dobra, ale takze ogromng moc czynienia krzywdy. Kazde narzedzie moze by¢ uzyte do
budowania lub niszczenia: wszystko zalezy od naszej motywacji. Dlatego tym wazniejsze jest, aby wspieraé
motywacje altruistyczng, a nie egoistyczng. Myslenie "ja, ja, ja" przez caty dzien czyni nas nieszczesliwymi i czyni
nieszczesliwymi wszystkich wokét nas. | odwrotnie, altruistyczna mitos$¢ i wspotczucie sg dobrze odbierane przez
innych i zostaty uznane za jedne z najbardziej pozytywnych emocji. Na poziomie globalnym stoimy w obliczu
bezposrednich wyzwan zwigzanych z nasza zdolnoscig do przetrwania i dobrobytu, $rednioterminowych wyzwan
zwigzanych z naszg zdolnoscig do rozkwitu w zyciu oraz dtugoterminowych wyzwan zwigzanych ze szkodami, jakie
wyrzadzamy naszemu Srodowisku, co doprowadzi do ogromnego cierpienia wsréd przysztych pokoleh. Postaramy
sie pokazac, ze altruizm (wieksza troska o innych) jest jedyna koncepcja, ktora pozwoli cztonkom spoteczenstwa
obywatelskiego, pracownikom socjalnym, inwestorom, politykom i naukowcom zajmujacym sie srodowiskiem usigsc¢
przy tym samym stole i znalez¢ sposoby na stworzenie lepszego $wiata.

Sesja 2: Prawdziwy altruizm istnieje i moze by¢ wzmacniany

W psychologii, filozofii, ekonomii i naukach ewolucyjnych od dawna istnieje zatozenie, ze ludzie s3 zasadniczo
samolubni. Jednak w ciggu ostatnich dwudziestu pieciu lat nowe badania i spostrzezenia pokazaty, ze prawdziwy
altruizm istnieje i moze by¢ rozszerzony poza naszych krewnych poprzez poczucie globalnej troski i
odpowiedzialnosci za naszych bliznich i inne gatunki. Niemniej jednak, jesli chcemy, aby altruizm odgrywat wazng
role w naszym zyciu, musimy kultywowac¢ go indywidualnie, jednoczesnie inicjujgc zmiany w naszych kulturach.
Badania w dziedzinie neuronauki wykazaty, ze trening wywotuje zmiane struktur w mézgu zaréwno na poziomie
funkcjonalnym, jak i strukturalnym. Tak wtasnie dzieje sie, gdy kto$ rozwija altruistyczng mito$¢ i wspétczucie
poprzez trening. Z biegiem pokolen kultury i jednostki wzajemnie na siebie wptywaja. Ewolucja kultury jest jednak
szybsza niz ewolucja gendéw. Mozna zatem wyobrazi¢ sobie bardzo potrzebng ewolucje w kierunku bardziej
kooperatywnych i altruistycznych spoteczenstw.

Sesja 3: Radzenie sobie z przeciwstawnymi sitami - rozwigzania
i interwencje

Aby stworzy¢ bardziej wspoétczujgce spoteczenstwo, musimy znalez¢ odpowiednie antidotum na przeciwstawne sity,
takie jak nadmierny indywidualizm, narcyzm, dewaluacja innych, instrumentalizacja innych gatunkéw, przemoc i
zinstytucjonalizowany egoizm w korporacjach i instytucjach. Wymaga to wzmocnienia wspdétpracy we wszystkich
dziedzinach zycia, w tym w edukacji, promowania "zréwnowazonej harmonii" i pozostania w granicach planety, ktére
pozwalajg ludzkosci bezpiecznie prosperowad. Altruizm wydaje sie by¢ zatem czynnikiem determinujgcym jakosc
naszej egzystencji, teraz i w przysztosci, nie powinien by¢ relegowany do sfery szlachetnego utopijnego myslenia.
Musimy by¢ na tyle przenikliwi, by to przyznac i na tyle odwazni, by to zwerbalizowac.
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Uwaznos¢ w psychologii pozytywnej -
doswiadczenie medytacji
i rozkwitu

Dr Itai Ivtzan jest pasjonatem taczenia psychologii i duchowosci. Twierdzi, ze to sprawia, ze jego serce $piewa. Jest
przekonany, ze jesli obejmiemy zaréwno psychologie, jak i duchowos¢ i z powodzeniem wprowadzimy je do naszego
Zycia, wszyscy staniemy sie superbohaterami i zyskamy supermoce $wiadomosci, odwagi, odpornosci psychicznej i
wspotczucia. Czyz nie jest to niesamowita perspektywa? Dr Itai Ivtzan jest psychologiem pozytywnym, profesorem na
Uniwersytecie Naropa, wyktada i prowadzi badania na kierunku MA in Clinical Mental Health Counselling:
Mindfulness-Based. Jest takze honorowym starszym pracownikiem naukowym University College London (UCL). W
ciggu ostatnich 20 lat dr Ivtzan prowadzit seminaria, wyktady, warsztaty i sesje wyjazdowe w Wielkiej Brytanii,
Stanach Zjednoczonych i na catym swiecie w réznych instytucjach edukacyjnyc. Jest regularnym gtéwnym méwca na
konferencjach. Opublikowat kilka ksigzek, a takze wiele artykutow w czasopismach i rozdziatéow ksigzek. Jego gtéwne
obszary badan dotycza psychologii pozytywnej, uwaznosci i duchowosci.

Dr Ivtzan jest przekonany, ze medytacja uwaznosci ma moc zmieniania jednostek - w rzeczywistosci catych
spoteczenstw - na lepsze. W zwiazku z tym poswiecit wiele czasu na akademickie studiowanie uwaznosci, pisanie
ksiazek na jej temat, nauczanie jej i szkolenie nauczycieli uwaznosci. Jest autorem/wspétautorem:

Awareness is Freedom: The Adventure of Applied Positive Psychology: Integrated Positive
Psychology and Spirituality Practice

Mindfulness in Positive Psychology: The Science Handbook of Mindfulness-Based Programmes:
of Meditation and Wellbeing Mindfulness Interventions from Education to Health
Second Wave Positive Psychology: Embracing and Therapy

the Dark Side of Life
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Uwaznos¢ w psychologii pozytywnej - doswiadczenie medytac;ji
i rozkwitu

Medytacja uwaznosci jest jedng z najpopularniejszych interwencji w psychologii, ktérej zainteresowanie rosnie z roku
na rok. Psychologia pozytywna jest najszybciej rozwijajagca sie gatezig psychologii, ktérej rozwijajgca sie podréz w
kierunku badania ludzkiego rozkwitu przyciggneta ogromne zainteresowanie. Co sie stanie, gdy te dwie
transformacyjne dyscypliny zostang potaczone?

W tym module dowiesz sie o fascynujgcych punktach zbieznosci miedzy uwaznoscia a psychologia pozytywna, w tym
zarobwno o kwestiach teoretycznych, jak i ekscytujacych ¢wiczeniach praktycznych. Zbadamy rézne programy
uwaznosci skoncentrowane na utatwianiu pozytywnej transformacji, takie jak znaczenie, wspdétczucie, pozytywne
emocje i wdzieczno$¢. Programy te koncentruja sie na rozkwicie, uciele$niajgc w ten sposéb ducha psychologii
pozytywne;j.

Potaczenie uwaznosci i psychologii pozytywnej wzmacnia pozytywna zmiane, ktéra kazdy z tych obszaréw oferuje
osobno, zapewniajac skuteczne i praktyczne podejscie do pozytywnej transformacji.

Czym jest uwaznosc¢ i dlaczego jest korzystna dla
dobrostanu?

W tej pierwszej sesji omawiamy uwaznosé i jej znaczenie dla dobrostanu psychicznego. Zdefiniujemy uwaznosé,
zbadamy jej mechanizmy i ocenimy sposoby, w jakie zmienia ona nasze relacje z samym sobg i otaczajagcym nas
Swiatem. Analizujemy szereg badan naukowych, ktére pokazuja site obecnosci “tu i teraz”, ktérg oferuje praktyka
uwaznosci. Na koniec zastanowimy sie nad réznicg miedzy formalng i nieformalng praktyka uwaznosci, omawiajac
sposoby zastosowania obu i czerpania z nich korzysci.

Uwaznos¢ w psychologii pozytywnej - program
rozkwitu oparty na uwaznosci

W tej sesji omawiamy zwigzek miedzy uwaznoscig a psychologia pozytywna. Dlaczego do tej pory uwaznos¢ byta
wdrazana na Zachodzie prawie wytacznie w kontekscie niedoboréw psychologicznych (stres, lek, depresja)? Jak
mozemy przeksztatci¢ badania i nauczanie mindfulness tak, aby obejmowaty one réwniez sposéb, w jaki mindfulness
zwieksza pozytywne cechy, takie jak szczescie, wspotczucie, odpornosé psychiczna i wdzieczno$é? W ramach tej sesji
zbadamy Mindfulness-Based Flourishing Program (MBFP, program rozkwitu oparty na uwaznosci), ktory jest
programem pozytywnej uwaznosci. Jest to 8-tygodniowy program taczacy uwazno$¢ z samoswiadomoscia,
pozytywnymi emocjami, wspotczuciem dla siebie, mocnymi stronami, pozytywnymi relacjami i innymi aspektami
psychologii pozytywnej. Program zostat szeroko przebadany i przyniést doskonate rezultaty w poprawie samopoczucia
psychicznego i fizjologicznego. W ramach tej sesji oméwie teoretyczng koncepcje "pozytywnego cyklu uwaznosci',
wyjasniajac mechanizm, dzieki ktéremu uwaznos$¢ i psychologia pozytywna wzajemnie sie wzmacniajg. Aby to
uzupetnic, prze¢wiczymy rézne ¢wiczenia z programu.

Uwaznos¢ a poczucie sensu i celu zyciowego

Ustalenie sensu zycia jest jednym z najwiekszych dardw, jakie mozemy sobie zaoferowac. Badania w dziedzinie
psychologii pozytywnej i egzystencjalnej pokazuja, ze ludzie, ktérzy doswiadczajg wysokiego poziomu osobistego
znaczenia, sg szczesliwsi i bardziej wdzieczni, petni pasji i zyczliwosci. Wciaz jednak pozostaja fascynujace pytania
dotyczace procesu odnajdywania osobistego sensu zycia.

W tej sesji przedstawie uwaznosc¢ jako czynnik, ktéry uwazam za najwazniejszy w naszej podrézy w kierunku
pogtebienia naszego poczucia sensu i celu. Oméwie zwigzek miedzy uwaznoscia i znaczeniem oraz wyjasnie, dlaczego
i w jaki sposéb jedno pozwala drugiemu rosnac i rozkwitaé. Zycie jest ciagtym procesem zmian: gdy sie zmieniasz,
zmienia sie réwniez twoje poczucie sensu. W tym sensie uwazno$¢ staje sie cennym towarzyszem znaczenia: jesli
praktykujesz uwaznos¢, rozwiniesz samoswiadomos¢. Staniesz sie swiadomy/a tego, co jest dla Ciebie wtasciwe.
Bedziesz w stanie znalezé to, co Cie porusza i odpowiednio dostosowac swoje wybory. Jest to niesamowita
umiejetnos$¢, poniewaz oznacza, ze to, co ma dla Ciebie osobiste znaczenie pozostanie swieze, istotne, autentyczne i
mocno zakorzenione w obecnych doswiadczeniach Twojego zycia.
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Psychologia pozytywna
a zdrowie

g [y

ANTONELLA
DELLE FAVE
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Antonella Delle Fave, lekarka specjalizujgca sie w psychologii klinicznej, jest profesorem psychologii w Szkole
Medycznej, Universita degli Studi di Milano, Wtochy. Jej praca badawcza koncentruje sie na badaniu
psychologicznych wskaznikéw zdrowia psychicznego i wahan w codziennych doswiadczeniach w réznych kulturach
i wsérod oséb doswiadczajgcych chordb przewlektych, réznorodnosci i przeciwnosci losu. Opracowata kilka
projektéow interwencyjnych w dziedzinie zdrowia i edukaciji.

Wraz z miedzynarodowymi partnerami zainicjowata i wdrozyta projekt "Eudaimonic and Hedonic Happiness
Investigation", majacy na celu identyfikacje sktadnikéw dobrostanu eudajmonistycznego w réznych kulturach.
Obecnie prowadzi badania naukowe i kliniczne majgce na celu spéjnosé bio-psycho-spotecznej perspektywy
medycyny zachodniej z tradycyjnym indyjskim spojrzeniem na zdrowie i chorobe.

Przyczynita sie do rozwoju psychologii pozytywnej jako cztonek-zatozyciel i prezes International Positive
Psychology Association (IPPA), European Network of Positive Psychology (ENPP) oraz Societa Italiana di Psicologia
Positiva (SIPP).

Jest autorka kilku artykutéw naukowych i ksigzek oraz cztonkiem rady redakcyjnej kilku miedzynarodowych
czasopism. Od 2010 roku jest redaktorem naczelnym Journal of Happiness Studies.
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Psychologia pozytywna a zdrowie

Tradycyjne biomedyczne podejscie do zdrowia i choroby koncentruje sie gtéwnie na biologicznych, a zatem
obiektywnych aspektach stanu zdrowia. Chociaz podejscie to dato ogromny impuls do postepu w naukach
medycznych, jego ograniczenia zostaty poczatkowo podkreslone przez Engela, ktéry twierdzit, ze potrzebny jest
model bio-psycho-spoteczny skoncentrowany na pacjencie jako osobie o pochodzeniu kulturowym i subiektywnym
doswiadczeniu zdrowia, choroby i jakos$ci zycia. Przeprowadzono szereg badan majgcych na celu identyfikacje i
kwantyfikacje subiektywnych wskaznikéw pozytywnego zdrowia, a takze opracowano modele interwencji w celu
zachowania i promowania zdrowia w populacji ogélnej, a takze u oséb z chorobami przewlektymi, opiekunéw
rodzinnych i profesjonalistow pomagajacych. Modut ten zilustruje najnowsze osiggniecia w tej dziedzinie,
szczegolnie podkreslajac najistotniejszy wkitad psychologii pozytywnej w odniesieniu do zdrowia.

Sesja 1: Zdrowie biologiczno-psychologiczno-
spoteczne - ewolucja ztozonej koncepcji

Postep naukowy w dziedzinie medycyny oraz rosngce inwestycje i zasoby w ustugi spoteczne znacznie zwigkszyty
oczekiwang dtugos¢ zycia w wiekszosci krajow. Gtéwnym skutkiem tych zmian jest tak zwany paradoks
epidemiologiczny: liczba lat, ktére ludzie spedzajg zyjac z chorobami przewlektymi i zaburzeniami psychicznymi,
réwniez dramatycznie wzrosta. Uswiadomito to badaczom, specjalistom i decydentom potrzebe witasciwego
zrozumienia zdrowia we wszystkich jego aspektach oraz wdrozenia zasobdéw w celu utrzymania i poprawy zdrowia
obywateli w codziennych kontekstach i przez cate zycie.

Sesja 2: Jak radzi¢ sobie z doswiadczeniem
choroby - zasoby indywidualne i rodzinne

Wiekszos$é oséb rozwija skuteczne zasoby i strategie radzenia sobie z chorobg i zwigzanymi z nig ograniczeniami.
Zasoby te stajg sie szczegolnie istotne w przypadku przewlektych patologii. Na poziomie indywidualnym obejmuja
one zdolnos¢ do identyfikowania mozliwosci dziatania i rozwoju umiejetnosci w zyciu codziennym, tendencje do
ustalania i realizowania realistycznych i dostepnych celéw oraz wykrywania i konstruowania znaczen. Na poziomie
spotecznym odnoszg sie one do wsparcia ze strony cztonkéw rodziny i opiekunéw, pozytywnych relacji
spotecznych, spéjnosci spotecznosci i odpowiednich ustug zdrowotnych.

Sesja 3: Utrzymanie zdrowia - wyzwania
i pozytywne modele interwencji

Rozwdj placowek troski o zdrowie, poprawa diety, praktyk higienicznych i kampanie szczepien przyniosty znaczne
zmniejszenie liczby choréb zakaznych i ostrych oraz odpowiadajgcy im wzrost oczekiwanej dtugosci zycia. Ten
pozytywny trend jest jednak réwnowazony przez wzrost liczby chorob przewlektych i postepujacych, czesciowo
zwigzanych ze starzeniem sig, a czesciowo wynikajgcych z masowej urbanizacji i wynikajgcych z niej zmian stylu
zycia. Negatywne konsekwencje niewtasciwej diety, nadmiernego obcigzenia pracg lub nieodpowiednich ¢wiczen
fizycznych na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego i odpornosciowego stajg sie coraz bardziej widoczne,
co zwieksza potrzebe wdrozenia strategii zapobiegawczych, ktére wymagajg aktywnej $wiadomosci,
zaangazowania i odpowiedzialnosci jednostek oraz mobilizacji ich zasobdw psychospotecznych.

www.schoolofpositivetransformation.com
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Nauka
0 Sszczesciu

o SONJA
LYUBOMIRSKY

Sonja Lyubomirsky jest amerykanska profesor na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Kalifornijskiego w Riverside i
autorka bestsellera "Wybierz szczescie", ksigzki zawierajacej naukowo poparte strategie, ktére mozna wykorzystac

=
do zwiekszenia szczescia. Jest czesto cytowana w artykutach na temat psychologii pozytywnej i szczescia. K-

it
Badania Sonji zostaty nagrodzone Templeton Positive Psychology Prize, grantem Science of Generosity, dwoma ;r'-;:-.,

- grantami Fundacji Johna Templetona, grantem Character Lab, grantem A Psychology & Philosophy oraz |

- milionowym grantem (wraz z Kenem Sheldonem) z National Institute of Mental Health na prowadzenie badan nad -

~ mozliwoscia trwatego zwiekszenia szczescia. Jej badania byty cytowane w setkach czasopism i gazet, a ona sama
wystepowata w wielu programach telewizyjnych, radiowych i dokumentalnych w Ameryce Pétnocnej, Ameryce
Potudniowej, Azji, Australii i Europie.

.
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Nauka o szczesciu

Szczescie to nie tylko dobre samopoczucie - ono jest dobre. Szczesliwi ludzie majg bardziej stabilne
matzenstwa, lepsze zdrowie i wyzsze dochody. Na szczescie eksperymenty wykazaty, ze ludzie moga
celowo zwieksza¢ swoje szczescie. W tym module najpierw omoéwie znaczenie i korzysci ptynace ze
szczescia, a nastepnie obale powszechne btedne przekonania na temat zmian w zyciu, ktére uczyniag nas
naprawde nieszczesliwymi lub naprawde szczesliwymi. Nastepnie opisze zaréwno klasyczne, jak i
najnowsze badania dotyczace "jak" i "dlaczego" szczesdcia - czyli kiedy i dlaczego praktyki takie jak
wdzieczno$¢ czy zyczliwo$¢ dziatajg "najlepiej" oraz w jaki sposdb mate i proste czynnosci moga
przeksztatci¢ ludzi w szczesliwsze i bardziej rozkwitajgce jednostki. Jako wazne zastrzezenia, zaproponuje
rowniez okolicznosci, w ktérych angazowanie sie w pozornie zwiekszajace szczescie dziatania moze w
rzeczywistosci przynies¢ odwrotny skutek. Wreszcie, w tym module oméwie, w jaki sposéb dazenie do
szczescia moze poprawic co$ wiecej niz tylko szczescie.

Sesja 1: Czym jest szczescie, do czego jest potrzebne i jakie
sa mity na jego temat?

Wiekszos¢ ludzi na catym Swiecie twierdzi, ze chce by¢ szczesliwa. Jednym z powodow jest to, ze szczescie
jest nie tylko przyjemne, ale i dobre. W poréwnaniu do swoich mniej szczesliwych réwiesnikow, szczesliwi
ludzie sa bardziej kreatywni, produktywni i pomocni; maja bardziej stabilne matzenstwa i wyzsze dochody i
moga pochwali¢ sie silniejszym uktadem odpornosciowym. Podczas tej sesji najpierw oméwie, w jaki sposob
mierzy sie i definiuje szczes$cie. Nastepnie opisze dziesieciolecia badan, ktére ujawnity korzysci ptynace ze
szczescia dla kariery, zwigzkéw i zdrowia. Na koniec obalimy kilka mitow dotyczacych tego, ktére zmiany w
zyciu (np. $lub, posiadanie dzieci, utrata wspotmatzonka) sprawiaja, ze jeste$Smy naprawde nieszczesliwi lub
naprawde szczesliwi.

Sesja 2: Czy mozna stac sie szczesliwszym? Jesli tak, to jak?

Biorac pod uwage, ze wiekszo$¢ ludzi chce by¢ szczesliwa i ze szczescie wigze sie z wieloma korzysciami, na
szczescie eksperymenty wykazaty, ze wiekszos$¢ ludzi moze celowo zwiekszy¢ swoéj poziom szczescia.
Podczas tej sesji opisze zarowno klasyczne, jak i najnowoczesniejsze badania dotyczace "jak" i "dlaczego"
szczescia - czyli kiedy i dlaczego praktyki takie jak wdziecznos¢ czy zyczliwos¢ dziatajg "najlepiej" oraz w jaki
sposdb mate i proste czynnosci moga przeksztatcié ludzi w szczesliwsze i bardziej rozkwitajgce jednostki. W
szczegdblnosci skupimy sie na wiodacych badaniach eksperymentalnych - i ich implikacjach - dotyczacych
praktykowania zyczliwoéci, optymizmu i wdziecznosci w optymalny sposéb. Omoéwimy réwniez krytyczne
czynniki, ktére zwiekszajg nasze prawdopodobienstwo sukcesu - na przyktad, jak okresli¢ wtasciwg "dawke"
lub "réznorodnos¢" wdziecznosci lub zyczliwosci oraz jak znalezé wtasciwe dopasowanie dziatan
zwigzanych ze szcze$ciem do naszej osobowosci, celdw i kultury.

Sesja 3: Inne korzysci (i mozliwe koszty) dazenia
do szczescia

Rosnaca liczba badan wykazata, kiedy praktyki takie jak wdzieczno$¢, optymizm i zyczliwos$¢ sg skuteczne w
zwiekszaniu szczescia. W tej sesji oméwie, kiedy i w jaki sposéb praktyki te moga przynie$¢ odwrotny
skutek i w rzeczywistosci ostabi¢ (a nie zwiekszyc) szczescie. Na przyktad, w jakich sytuacjach wyrazanie
wdziecznoséci moze prowadzi¢ ludzi do poczucia winy, nizszosci lub dyskomfortu, a w jakich sytuacjach
angazowanie sie w zyczliwos¢ moze prowadzi¢ ludzi do poczucia niekompetenciji, urazy lub wykorzystania?
Na koniec oméwimy, w jaki sposdb dazenie do szczescia moze przyniesé korzysci w innych dziedzinach
naszego zycia - na przyktad dla naszego poziomu motywacji, zdrowia i popularnosci.
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Pozytywne organizacje
i przywodztwo

Kim Cameron jest profesorem zarzadzania i organizacji Williama Russella Kelly'ego w Ross School of Business (USA).
Jego weczesdniejsze badania nad zachowaniami organizacyjnymi zostaty opublikowane w ponad 130 artykutach
naukowych i 15 ksigzkach naukowych. Jego obecne badania koncentrujg sie na cechach cnotliwosci w organizacjach -
takich jak umiejetnos$¢ przebaczania, wdziecznos¢, zyczliwosc i wspotczucie - oraz ich zwigzku z wynikami. Jest
uznawany za jednego z dziesieciu najlepszych badaczy organizacji na swiecie, ktérych prace byty najczesciej pobierane
w Google. Jego najnowsze ksigzki to Oxford Handbook of Positive Organizational Scholarship (Oxford University
Press), Positive Leadership (Berrett Koehler) i Practicing Positive Leadership (Berrett Koehler).
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Pozytywne organizacje i przywodztwo

W tym module zapraszamy do zapoznania sie z trzema gtéwnymi tematami: efektami
pozytywnego przywodztwa, efektami cnotliwosci i efektami pozytywnej energii - z ktérych
kazdy podkresdla znaczenie pozytywnych praktyk w rozliczaniu wynikéw organizacyjnych i
indywidualnych. Omoéwimy réowniez przyktady przypadkéw wptywu pozytywnego przywédztwa
i wyjasnimy, dlaczego pozytywne przywodztwo prowadzi do radykalnej poprawy w
organizacjach. W ramach tego modutu przedstawie kilka badan empirycznych badajgcych
czynniki psychologii pozytywnej, ktére prowadza do znacznej poprawy w wielu typach
organizacji. Ogoélnym celem tego modutu jest zwrécenie uwagi na kilka praktycznych i opartych
na empirii narzedzi i technik, ktére moga poméc kazdej organizacji w poprawie zaréwno
wydajnosci, jak i samopoczucia pracownikéw.

Pozytywne przywoédztwo - wptyw
pozytywnych praktyk na wyniki organizacji

Sesja ta zawiera kilka przyktadéow wptywu pozytywnego przywoddztwa na wyniki organizacji.
Zostang one zaczerpniete z czterech réznych organizacji z sektora publicznego, edukacji,
troski o zdrowie i ustug finansowych. Kazda z nich osiggneta spektakularny sukces, ktéry
zostat przypisany wdrozeniu pozytywnego przywédztwa. Przedstawione zostang réwniez
dowody z kilku badan empirycznych, ktére potwierdzajg site pozytywnych praktyk w
organizacjach.

Efekt heliotropowy - dlaczego jednostki
i organizacje rozkwitajg

W tej drugiej sesji przedstawiam wyjasnienie efektu heliotropowego - sktonnosci wszystkich
zywych systeméw do tego, co jest zyciodajne i z dala od tego, co niszczy zycie. Przedstawiam
empiryczne dowody na wptyw pozytywnej dynamiki na jednostki i organizacje. Cnotliwe
dziatania - to, co najlepsze w kondycji cztowieczenstwa i najwyzsze aspiracje, do ktérych daza
istoty ludzkie - pomagajg wyjasni¢, dlaczego jednostki i organizacje moga osigga¢ niezwykle
udane wyniki.

Pozytywna energia - zaséb
niewystarczajgco doceniany w organizacjach

W tej trzeciej sesji podkreslam znaczenie pozytywnej energii - zwtaszcza pozytywnej energii
relacyjnej - we wptywaniu na wyniki organizacyjne i indywidualne. Energia jest
niedostatecznie wykorzystywanym i niedostatecznie zarzagdzanym zasobem w organizacjach,
a jednak jest jednym z najwazniejszych czynnikdw decydujacych o wyjatkowym sukcesie
organizacyjnym i indywidualnym.
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Psychologia pozytywna
w coachingu

Dr Suzy Green jest psychologiem klinicznym i coachem (MAPS) oraz zatozycielkg The Positivity Institute, organizacji
zajmujacej sie badaniami i stosowaniem psychologii pozytywnej w zyciu, szkole i pracy.

Suzy jest liderka w uzupetniajacych sig dziedzinach psychologii coachingu i psychologii pozytywnej, przeprowadzajac
pierwsze na Swiecie badanie coachingu opartego na dowodach jako stosowanej psychologii pozytywnej. Suzy
otrzymata nagrode International Positive Psychology Fellowship Award i publikowata w Journal of Positive
Psychology. Suzy wyktadata stosowang psychologie pozytywng jako starszy adiunkt w Coaching Psychology Unit na
Uniwersytecie w Sydney przez dziesie¢ lat i jest honorowym wiceprezesem Miedzynarodowego Towarzystwa
Psychologii Coachingu.

- Suzy zajmuje obecnie honorowe stanowiska akademickie w Institute for Positive Psychology & Education (IPPE),
Australian Catholic University, Melbourne Graduate School of Education (MGSE), University of Melbourne i Black -
Dog Institute. Suzy jest réwniez stowarzyszona z Institute for Well-Being na Uniwersytecie Cambridge. Utrzymuje = =
silny profil medialny, regularnie pojawiajac sie w telewizji, radiu i prasie.
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Psychologia pozytywna w coachingu

Modut ten wprowadza w zwigzek miedzy psychologig pozytywna a coachingiem. Podczas gdy coaching oparty
na dowodach zostat zidentyfikowany jako pozytywna interwencja psychologiczna sama w sobie, jest on coraz
czesdciej uznawany i okreslany jako "wzmacniacz" wszystkich innych interwencji psychologii pozytywne;j.
Woykorzystanie podej$cia coachingowego do zastosowania nauki psychologii pozytywnej moze zwiekszy¢
absorpcje i trwatosc tych interwencji. W tym module najpierw zbadamy pozytywne relacje miedzy psychologia
pozytywna a psychologia coachingu i podkreslimy, ze chociaz kazda z nich ma podobne cele (tworzenie
pozytywnych zmian w zachowaniu w celu zwiekszenia ludzkiego rozkwitu), kazda z nich oferuje specyficzne i
unikalne teorie i podejscia do tego celu. Przyjrzymy sie réwniez zalecanym podejSciom do strategicznej
spdéjnosci tych dziedzin w tak zwanym coachingu psychologii pozytywnej. Dowiesz sie rowniez o kluczowych
teoriach, praktykach, modelach i badaniach, ktére wspierajg zaréwno osigganie celéw, jak i dobre
samopoczucie w coachingu psychologii pozytywnej. Nastepnie podkreslamy kluczowe narzedzia i techniki
coachingowe do wyznaczania celéw i dazenia do nich. W ramach tego modutu wykorzystujemy réowniez
studium przypadku w sesji kocowej, aby ozywi¢ nauke! Niezaleznie od tego, czy jestes juz profesjonalnym
coachem, czy po prostu osobg zainteresowang przyjeciem podejécia coachingowego w swojej pracy lub zyciu,
modut ten oferuje praktyczne wskazowki, jak wydoby¢ to, co najlepsze w sobie i innych.

Sesja 1: Wprowadzenie do psychologii pozytywnej
i coachingu

W tej sesji zbadamy uzupetniajgce sie dziedziny psychologii pozytywnej i psychologii coachingu, ich
podobienstwa i réznice. Omawiamy kluczowe teorie psychologii pozytywnej, ktére nie tylko pomagaja
wyjasni¢, dlaczego podejscie psychologii pozytywnej jest przydatne, ale takze pokazuja, ze jest ono niezbedne
do pozytywnej zmiany zachowania; na przyktad: Teoria Samostanowienia, Teoria Nadziei, Teoria Poszerzania i
Budowania. Wykorzystujemy réwniez model dobrostanu PERMA, aby zbada¢ konkretne interwencje
psychologii pozytywnej, ktére mozna wykorzystaé do proaktywnego budowania dobrostanu.

Sesja 2: Psychologia pozytywna w coachingu - kluczowe
narzedzia i techniki

W tej sesji zbadamy narzedzia i techniki psychologii pozytywnej w coachingu. Dzieki ponad 30-letnim
badaniom nad celami i dobrostanem w literaturze psychologicznej wiemy, ze istniejg rodzaje celéw, ktére moga
poprawi¢ dobrostan i takie, ktére mogg go ostabi¢. W tej sesji dokonamy przegladu badan ze szczegdlnym
uwzglednieniem znaczenia "autentycznos$ci wyznaczania celéw" lub tak zwanego wyznaczania celéw zgodnych
z samym soba. Wymaga to réwniez od nas gtebszego spojrzenia na role wartosci i zgodnos$ci wartosci w
wyznaczaniu celéw, zaréwno dla siebie, jak i dla klientow. Przeznaczamy réwniez czas na badanie podejscia
skoncentrowanego na rozwigzaniach, ktére lezy u podstaw skutecznego coachingu. Na koniec wykorzystamy
model coachingu GROW, aby usprawni¢ proces dazenia do celu.

Sesja 3: Praktyka psychologii pozytywnej w coachingu

Ta trzecia sesja taczy catg poprzednig nauke poprzez wykorzystanie studium przypadku. Studium przypadku
podkresli teoretyczne podstawy tworzenia pozytywnych zmian i dobrego samopoczucia dla coachéw, tworzac
wyrazne powigzania miedzy teorig, badaniami i praktyka. Sesja bedzie rowniez krétko dotyczy¢ szerszego
wykorzystania psychologii pozytywnej i psychologii coachingu oraz ich strategicznej spdjnosci w programach
pozytywnych zmian organizacyjnych, takich jak te, ktére obecnie majg miejsce w pozytywnej edukacji.
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Poczucie sensuicelu - co
naprawde ma znaczenie?

o MICHAEL F.
STEGER

Michael F. Steger jest profesorem psychologii i dyrektorem zatozycielem Centrum Poczucia Sensu i Celu na
Colorado State University (USA). W 2005 roku uzyskat doktorat z psychologii poradnictwa i psychologii osobowosci
na University of Minnesota (USA). Od ponad 15 lat bada, w jaki sposéb ludzie rozkwitaja, prowadzac zycie petne
sensu. Opublikowat ponad 100 artykutdw naukowych i rozdziatéw w ksigzkach, a takze trzy ksigzki, w tym The
Wiley Blackwell Handbook of the Psychology of Positivity and Strengths-Based Approaches at Work oraz Purpose
and Meaning in the Workplace.

Prowadzi wyktady, warsztaty i konsultacje na catym swiecie na tematy zwigzane z poczuciem sensu i celu, mocnymi
stronami psychologicznymi, sensowng pracg i tworzeniem szczesliwego miejsca pracy.
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Poczucie sensu i celu - co naprawde ma znaczenie?

Modut ten analizuje teorie i badania nad sensem zycia, a takze bada, w jaki sposéb mozemy szukac
sensu w naszym codziennym zyciu i zyciu zawodowym. Sens zycia to termin uzywany przez
psychologéow do okreslenia stopnia, w jakim ludzie uwazaja, ze ich zycie jest wypetnione
poczuciem sensu i celu. Nie chodzi o "sens zycia" - chodzi o nasze zycie, kazdego z nas,
pojedynczo, i o to, czy czujemy, ze mamy zycie, ktére warto przezyé. Badania wyraznie pokazuja,
ze ludzie, ktoérzy czuja, ze ich zycie jest wypetnione poczuciem sensu i celu, sg szczesliwsi, zdrowsi
i prawdopodobnie wnosza wiecej pozytywnego wktadu w otaczajacy ich swiat. WezZmiemy pod
uwage badania, ktére ugruntowaty te wiedze, a takze zbadamy, co obecnie wiadomo o tym, jak
stworzy¢ wiecej sensu w zyciu.

Sesja 1: Wprowadzenie do sensu zycia

Rozpoczniemy nasze poszukiwanie sensu od krétkiego spojrzenia na to, jak ponadczasowy byt ten
temat w historii cztowieczenstwa. Nastepnie zbadamy, w jaki sposéb psychologowie probowali
zrozumie¢ role, jaka znalezienie sensu zycia odgrywa we wspieraniu dobrego samopoczucia i
odpornosci psychicznej ludzi. Przechodzac od korzeni znaczenia w minionych dziesiecioleciach,
szybko staje sie jasne, ze uwaga poswiecona poczuciu sensu i celu przez badaczy eksplodowata w
ostatnich latach. Przyjrzymy sie niektéorym kluczowym wynikom tych badan, ktére wykazaty, ze
sens zycia jest scisle zwigzany ze spetnieniem, szczesciem i zyciem, ktére ludzie uwazajg za warte
przezycia. Zakonczymy nasz pierwszy modut, przygladajac sie trzem gtébwnym wymiarom sensu
zycia: spdéjnosé, cel i znaczenie.

Sesja 2: Zycie petne sensu

W tej sesji przeanalizujemy sposoby, w jakie znaczenie przejawia sie w zyciu ludzi, w tym
codzienne czynnosci i wybory, ktére wydajg sie iS¢ w parze z poczuciem, ze zycie, ktére
prowadzimy, ma sens. W szczegdélnosci zbadamy wybory dotyczace zdrowia i relacji, ktére sa
powigzane z sensem zycia, zanim przejdziemy do rozwazenia jednej z najwazniejszych dziedzin
zycia ludzi, ich zycia zawodowego. Ludzie coraz gtosniej méwig o swoim pragnieniu, aby ich praca
miata znaczenie i prosza firmy i organizacje, aby to umozliwity. Przeanalizujemy niektére wyniki
badan, ktére pokazuja, ze kiedy nasza praca ma znaczenie, odnosimy korzysci, podobnie jak nasi
pracodawcy.

Sesja 3: Poszukiwanie sensu

W ostatniej sesji przeanalizujemy badania, ktére dotyczyty tego, jak znalez¢ wiecej sensu w zyciu.
Takie badania nie byty szeroko zakrojone, ale opracowywane sg obiecujace narzedzia, ktore
pomagaja ludziom w poszukiwaniu sensu. Rzeczywiscie, nacisk ktadzie sie na zmiane perspektywy
z "uzyskiwania sensu" na bycie Swiadomym mozliwosci "poszukiwania sensu zycia". Znaczenie jest
zatem bardziej zwigzane ze sposobem podrézowania niz z odwiedzanymi miejscami.
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Bohaterowie dnia codziennego

Profesor Phillip Zimbardo jest legenda w dziedzinie psychologii. Profesor Zimbardo do swojej Smierci w 2024
roku byt profesorem Uniwersytetu Stanforda, gdzie wyktadat ponad 50 lat, poczawszy od 1968 roku. Byt takze
prezesem Heroic Imagination Project, ktéry uczy ludzi, jak stac sie bohaterami dnia codziennego.

Zimbardo jest prawdopodobnie najbardziej znany z przeprowadzonego w 1971 roku Stanfordzkiego
Eksperymentu Wieziennego, ktéry wykazat site wptywu sytuacji spotecznych na zachowanie ludzi. Byt autorem ' il
ponad 300 profesjonalnych artykutéw, rozdziatéw i ksigzek. Zimbardo otrzymat wiele nagréd za swoje pisma, B
nauki i badania.
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Bohaterowie dnia codziennego - wprowadzenie
i przeglad

Nowy gatunek bohateréw moze uczyni¢ nasz $wiat lepszym poprzez gotowos$é do wstania, zabrania gtosu i
zakwestionowania niesprawiedliwos$ci w swoim zyciu. Nie méwimy tu o bohaterach wojskowych, bohaterach
politycznych, bohaterach religijnosci czy ludziach, ktérych zyciowa misjg jest wspieranie konkretnej sprawy,
takich jak Martin Luther King czy Nelson Mandella. Obecnie pokazujemy w osrodkach HIP (ang. Heroic
Imagination Project) na catym $wiecie, ze szkolacy sie mtodzi bohaterowie przeksztatcajg czyny wspoétczucia w
wiele form heroicznych dziatan.

W tym przegladzie zastanowimy sie, w jaki sposéb mozesz sta¢ sie skutecznym bohaterem w swojej rodzinie,
szkole, spotecznosci, firmie i narodzie.

Od postronnych obserwatoréw do
spotecznych bohaterow

Istniejg dwa rodzaje zta: zto dziatania, takie jak zastraszanie i krzywdzenie innych poprzez wrogie dziatania lub
stowa, oraz zto bezczynnosci, takie jak nie pomaganie innym w potrzebie, gdy jest to mozliwe. Podczas gdy
dreczyciele wyrzadzaja szkody swoim ofiarom zaréwno w szkotach, jak i w firmach, tworza oni réwniez
niezliczong liczbe biernych obserwatoréw, ktoérzy obserwuja wrogie zachowanie i nic nie robia.

Jedna z naszych lekcji HIP (ang. Heroic Imagination Project) uczy ludzi, jak sta¢ sie aktywnymi bohaterami, a
nie biernymi obserwatorami w réznych sytuacjach zyciowych. Szczegétowo opisujemy wiele przeszkéd w
podejmowaniu pozytywnych dziatan w trudnych sytuacjach, z ktérymi wszyscy sie spotykamy, a nastepnie dla
kazdej przeszkody przedstawiamy rozwigzania, o ktérych wiemy, ze sprawdzity sie w sytuacjach, ktoére
obserwowali$my na catym S3$wiecie. Jedng ze szczegdlnych cech naszych lekcji jest wykorzystanie
prowokacyjnych filmoéw, ktére pobudzajg wyobraznie widza.

Od usztywnionego nastawienia na statos¢ do
dynamicznego nastawienia na rozwoj

Ta lekcja na temat bohateréw dnia codziennego jest jednym z naszych najgtebszych, a jednoczesnie
najprostszych przekazéw, ktére moga pomodc ludziom w kazdym wieku funkcjonowac znacznie skuteczniej.
Wszyscy mamy utrwalone nastawienie do rzeczy, w ktérych uwazamy, ze nie jesteSmy dobrzy i rozszerzamy
te poglady na innych, jak uprzedzenia, czesto nie majac zbyt wielu dowoddéw na poparcie takich pogladéw.

Jednak kluczowe znaczenie dla nas wszystkich ma rozwijanie nastawienia na rozwéj w odniesieniu do kazdej
mozliwej zdolnosci i talentu, ktére mozna poprawi¢, ulepszy¢, a nawet udoskonali¢, poswiecajgc wiecej czasu
na ¢éwiczenia, wysitek, uczenie sie na btedach i modelowanie tych, ktérzy s3 juz wykwalifikowani w tych
dziedzinach. Nasza lekcja uczy gotowosci do zainwestowania czasu i energii w opanowanie kluczowych
umiejetnosci, ktore poprawia twoje samopoczucie, wyniki w pracy i poczucie wtasnej wartosci.
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