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Dziennik refleksj

To prosty sposdb na codzienne monitorowanie swoich potrzeb i emocji
Instrukcja:

Codziennie wieczorem zapisz odpowiedzi na te pytania:
e Jak sie dzisiaj czutam/em?
e Czego mi brakowato? Co mogtoby poprawi¢c moj dzien?
e Co dato miradosc¢ lub energie?
e Co mnie zmeczyto lub przyttoczyto?

Po tygodniu przeanalizuj odpowiedzi, aby zauwazy¢ powtarzajqgce sie wzorce.




Rola psychologii pozytywnej
Historia




Od poczqgtku, od poczgtku...

Psychologia pozytywna zajmuje sie badaniem, jok skutecznie dgzy¢ do pozytywnych
doswiadczen, rozwija¢ swoje mocne strony oraz tworzy¢ wspierajgce instytucje
i spotecznosci (Seligman, 2002).

Opiera sie na trzech kluczowych obszarach:
1.Subiektywne doswiadczenia — obejmujgce odczuwanie szczescia, dobrostanu
| pozytywnych emociji.
.Cechy indywidualne — takie jak talenty, zainteresowania, kreatywnos€, maqdrosg,
wartosci, zalety charakteru czy odwaga.
2.Instytucje i spotecznosci — tworzenie wspierajgcych rodzin, szkét, miejsc pracy, grup
spotecznych oraz krajow.

Psychologia pozytywna pomaga zrozumiec, jak budowaé lepsze zycie zarowno na
poziomie jednostki, jak i catych spoteczenstw. Skupia sie na tym, co dziata dobrze,
| wspiera rozwdj potencjatu ludzi oraz sSrodowisk, w ktérych funkcjonujq.




Psychologia pozytywna vs kryzys

Rozwoj sity psychiczneji optymizmu

Pomaga w rozwijaniu rezyliencji, nadziei i pozytywnych emocji, ktdére wzmacniajqg
zdolnoé¢ radzenia sobie z trudnosciami (Seligman, 2002; Rzeszowski Instytut Psychologii
i Rozwoju, 2023).

Rozpoznawanie potencjatu
Uczy identyfikaciji i wzmacniania mocnych stron, takich jak kreatywnoS¢ czy wytrwatosc,
co wspiera w realizacji celéw osobistych (Uniwersytet WSB Merito, 2023).

Budowanie wigzi spotecznych
Tworzenie grup wsparcia w lokalnych spotecznoSciach wzmacnia poczucie
przynaleznosci i redukuje izolacje (Seligman, 2002).

Prewencja i edukacja
Wdrazanie technik zarzgdzania stresem i odpornosci psychicznej pomaga przygotowac
na wyzwania zycia (Merito, 2023).




Jak definiowac dobrostan?




Dobrostan psychiczny

Pozytywny stan zwiqzany z przezywanymi emocjami i oceng poznawczg swojego zycia.

Perspektywa hedonistyczna

Skupia sie na pozytywnych emocjach i przyjemnosciach. Bycie szczeSliwym oznacza
doswiadczanie wiecej mitych chwil niz tych trudnych oraz ogdlne zadowolenie z zycia.
W tej perspektywie celem jest przezywanie jak najwiekszej liczby przyjemnych
momentow, a szczescie to suma tych doswiadczen.

Perspektywa eudajmonistyczna

Dotyczy gtebszego poczucia spetnienia i zgodnosci z wiasnymi wartosciami. Chodzi o
to, zeby dziata¢ w zgodzie z tym, co dla nas wazne, rozwijac sie i realizowaC swgj
potencjat. Tutaj szczescie to nie tylko krétkie przyjemnosci, ale dtugotrwate poczucie
sensu i wartosci w zyciu.




Samoakceptacja

e proces, W ktdorym uczysz sie akceptowac siebie takim, jakim jestes, bez
stawiania warunkow.

e rozumiesz swoje mocne strony i staboSci, potrafisz spojrze€ na siebie
krytycznie, ale mimo to zachowujesz szacunek do siebie i poczucie wtasne;
wartosci.

e nawet jesli popetnisz btedy czy zauwazysz swoje niedoskonatosci, nie
odbiera Ci to wiary w siebie.

e wazne jest tez pogodzenie sie z wiasnqg przesziosciq.




Rozwoj osobisty

e to ciggte dgzenie do stawania sie lepszym i realizowania swojego potencjatu

e dzieki niemu zyskujesz nowe umiejetnosci, stajesz sie bardziej skuteczny w tym,
co robisz, i uczysz sie lepiej wykorzystywac swoje talenty.

e polega na byciu otwartym na nowe doSwiadczenia i uczenie sie na biezqco,
zamiast skupiac sie wytgcznie na osigganiu jakiegos konkretnego celu.

e to bardziej proces niz punkt kohcowy.




Panowanie nad srodowiskiem

e 0znacza umiejetnoSC radzenia sobie z otaczajgcym Cie Swiatem.

e polega na zdobywaniu nowych umiejetnosci, stawaniu sie coraz lepszym w swoich
dziataniach i wykorzystywaniu swoich mozliwosci.

e bycie otwartym na nowe sytuacje i hauke pomaga w rozwoju i dostosowywaniu sie
do zmian.

e to proces, ktéry pozwala Ci lepiej funkcjonowac w réznych warunkach.




Autonomia

e bycie niezaleznym i samodzielnym.

e oznaczaq, ze potrafisz myslec i dziata€ wedtug swoich wtasnych zasad i wartosci, nie
poddajqc sie presji innych ludzi.

e to zdolnoS¢ podejmowania decyzji, ktdre sq zgodne z Twoimi przekonaniami, oraz
realizowania swoich celdw i marzen, niezaleznie od wptywdw z zewnaqtrz.

e autonomia pomaga Ci kierowac€ swoim zyciem w sposob, jaki uwazasz za najlepszy.




@ @ @
Pozytywne relacje zinnymi
e umiejetnosSC nawiqzywania bliskich, wspierajgcych i szczerych wiezi z ludzmi.
e polega na wzdjemnym zrozumieniu, szacunku i wsparciu w trudnych chwilach.

e to rowniez gotowoSC do otwarcia sie na drugg osobe i dzielenia sie swoimi
emocjami, co tworzy silniejsze | gtebsze relacje.




Poczucie sensu

e przekonanie, ze to, co robisz, ma wartos¢ i znaczenie.

e oznacza, ze Twoje cele i marzenia sqg dla Ciebie wazne, a dziatania, ktore
podejmujesz, majg wptyw na co$ wiekszego niz Ty sam.

e im bardziej pasujesz do zadan, ktdre wykonujesz, tym bardziej odczuwasz ich sens

e poczucie sensu rosnie, kiedy wykorzystujesz swoje umiejetnosci, wiedze czy talenty,
mierzqc sie z wyzwaniami.




Czy mtode osoby potrafiq sie dobac o swdj dobrostan?
Sprawdzmy to!




Co daje mi poczucie sensu?

Zastandw sie nad sytuacjami w swoim zyciu, kiedy czutes/a$, ze Twoje dziatania majq sens. Wypisz 3
takie sytuacje ponizej i odpowiedz na pytania:

1.Co wtedy robite$/as?
2.Dlaczego to byto dla Ciebie wazne?
3.Jakie umiejetnosci lub talenty wtedy wykorzystates§/as?

Przyktad do inspiracii:
e Sytuacja: Pomogtem/am miodszej siostrze w nauce matematyki.
 Dlaczego wazne: Czutem/am, ze moge komus poméc i byé wsparciem.
e Wykorzystane umiejetnosci: Wiedza z matematyki, cierpliwos¢, umiejetnosS¢ ttumaczenia.

Twoje odpowiedzi:




Moje cele i wartosci

Zastanéw sie nad swoimi celami i marzeniami. Wypisz 3 rzeczy, ktére chcesz osiggnqC w przyszitoSci.
Nastepnie odpowiedz, dlaczego sq dla Ciebie wazne i jakie wartosci za nimi stojaq.

Przyktad:

Cel: Chce zostac¢ lekarzem.

Dlaczego wazne: Chce pomagac ludziom i mie€ prace, ktdra zmienia ich zycie na lepsze.
WartosSci: Empatia, odpowiedzialnos¢, rozwdj osobisty.

Twoje cele:

Dlaczego sq wadzne:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Moje talenty w dziataniu

Wypisz 5 swoich mocnych stron (talentéw, umiejetnoséci, cech charakteru). Zastanéw sie, w jaki sposéb
mozesz je wykorzystywac w réznych sytuacjach w zyciu codziennym.

Przyktad:
e Mocna strona: Kreatywnos¢.
e Jak moge to wykorzystac: Wymyslam ciekawe pomysty na projekty w szkole i pomagam znajomym
W rozwigzywaniu problemaow.

Twoje mocne strony i sposoby ich wykorzystania:




Sens w moim zyciu — podsumowanie

Na podstawie poprzednich zadan napisz krétki akapit na temat tego, co daje Ci poczucie sensu
w zyciu. Uwzglednij swoje cele, wartosci i talenty.

Przyktad:

,Poczucie sensu w moim zyciu daje mi pomaganie innym ludziom, szczegdlnie mojej rodzinie

| przyjaciotom. Moje cele, takie jak zostanie lekarzem, opierajq sie na wartoSciach, takich jak empatia
| odpowiedzialnoS¢. Wiem, ze moge to osiggnqc, wykorzystujgc swoje talenty, takie jak cierpliwos¢

i wytrwatos¢e.”

Twoje podsumowanie:
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