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B Wprowadzenie do psychologii pozytywnej i modelu PERMA

Poszukiwanie szczescia i zastanawianie sie nad tym, co czyni Zycie wartosciowym,
towarzysza ludzkosci od czasow starozytnych, czego przykladem sg np. rozwaza-
nia Sokratesa. Pod koniec lat 90. XX wieku psychologowie Martin Seligman | Mihaly
Csikszentmihalyi zapoczatkowali nurt psychologii pozytywnej, bedacej naukowym
studium tego, jak dobrze zyC. Psychologia pozytywna, czerpigca m.in. z psychologii
humanistycznej Abrahama Maslowa, kladzie nacisk na dobrostan. Subiektywne po-
czucie dobrostanu jest istotnym priorytetem zyciowym dla wiekszosci ludzi, a takze
peini funkcje ochronna, wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne.

W kontekscie psychologii pozytywnej, Seligman rozwingt teorie dobrostanu, ktora
pierwotnie sktadata sie z pieciu kluczowych elementdw, znanych jako akronim PERMA:
® positive emolions (pozytywne emaocje);
e engogement (zaangazowanie lub flow);
s relationships (relacje);
s meaning (znaczenie lub cel);
o accomplishment (osiggniecia lub sukces).

W wyniku dalszych badan schemat ten zostal rozszerzony o szosty element - wital-
nosc i zdrowie (vitality and heolth), tworzac model PERMA-V. Seligman podkresial’, ze
PERMA jest raczej ramg (fromework) dla dobrostanu, a nie Scistg definicjg - i zachecal
do jej rozszerzania w miare pojawiania sie nowych dowodow empirycznych, Kazdy
z elementow skladowych przyczynia sie do subiektywnego dobrostanu, jest pozadany
sam w sobie | moze by mierzony niezaleznie.

M Model PERMA+4: holistyczne podejscie do dobrostanu

W celu rozszerzenia ram PERMA przeprowadzono metaanalizy | przeglad literatury,
ktore wskazaly na cztery dodatkowe czynniki istotne dla tego obszaru. Po wilaczeniu
tych aspektow do modelu PERMA-V, powstat wariant PERMA+4. Model ten sktada sie
z dziewieciu elementdw, co zapewnia holistyczne podejscie do dobrostanu i wydaj-
nosci w pracy.

Dodane elementy: sposob myslenia (mindset), srodowisko pracy (work environment),
bezpieczenstwo ekonomiczne (economic security) spetniaja ustalone przez Seligmana
kryteria wigczenia, takie jak pozytywny i bezposredni zwigzek z dobrostanem, dazenie
do nich dla nich samych oraz mozliwosc niezaleznego pomiaru i zdefiniowania.

' Zob. Seligman M., (2018), PERMA and the buflding biocks of well-being, ,The Journal of Positive
Psychology”, 13(4), 5. 333-335.
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M Elementy modelu PERMA+4

1. P: pozytywne emocje (positive emotions) - s3 podstawa subiektywnego dobrostanu.
Jednakze ludzie ewoluowali w celu przetrwania, a nie ,rozkwitania”, Konieczne wyda-
je sie zatem swiadome zastanawianie sie nad tym, co ,poszio dobrze” w ciggu dnia.
Wazne jest rozroznienie miedzy przyjemnoscig (zaspokajaniem potrzeb fizycznych,
jak np. jedzenie, bezpieczenstwo) a radoscig (satysfakcjg ptynaca z wykonywania
konkretnych czynnosci). Malezy unikac tzw. toksycznej pozytywnosci, czyli demon-
strowania pozytywnego nastawienia wbrew faktom. Praktykowanie wdziecznosci
i delektowanie sie doswiadczeniami wzmacnia efekt pozytywnych emocji.

Ksztaltowanie pozytywnych emocji - cwiczenia:
e Wieczorem przypomnij sobie 1-2 mite zdarzenia, ktdre mialy miejsce danego dnia.
o Zapisz te chwile w dzienniczku pozytywnych zdarzen”, aby sprzyjac budowaniu
swojej odpornesci,

2. E: zaangazowanie (engagement) - to stan zaabsorbowania, bycia pochfonietym dana
czynnoscig, zgodny z koncepcja flow Mihaly'ego Csikszentmihalyi. Wigze sie z utrata
samoswiadomosd i catkowitg koncentracja na zadaniu, oznacza ,2ycie chwilg obec-
ng". Stan ten jest wywolywany przez czynnosci, ktdre utrzymujg wiasciwa rownowage
miedzy wyzwaniem a umiejetnosciami, co prowadzi do wzrostu subiektywnego do-
brostanu. Badania wykazaly, ze osoby, ktdre przez tydzien codziennie wykorzystywaly
swoje mocne strony w nowy sposob, po szesciu miesigcach czuby sie szczesliwsze,

Ksztaltowanie zaangatowania - ¢wiczenia:
e Zapisz, w czym dobrze sobie radzisz. Okresl, jakie kompetencje za tym stoj3.
e Przez tydzien codziennie wykorzystuj te kompetencje - za kazdym razem w in-
nym zadaniu.

3. R: relacje (relotionships) - relacje | wiezi spoteczne majg kluczowe znaczenie dla sensu
Zycia, poniewaz ludzie sa istotami spolecznymi, zaprogramowanymi do tworzenia za-
leznosci, Relacje zapewniajg poczucie wsparcia, mitosci, docenienia, bezpieczenstwa
| wiaczenia, Pozytywne relacje z rodzing, wspotpracownikami i przyjacioimi to pod-
stawowy sktadnik emocjonalnego komfortu | odczuwania radosci. Osoby tworzgce
silne relacje spoleczne s3 szczesliwsze,

Ksztaltowanie relacji - cwiczenia:
o Odezwij sie do kogos, z kim nie rozmawiatas/es od jakiegos czasu, aby pozytywnie
wzmocnit te relacje.
o Dolacz do grupy zajmujace| sie tym, co lubisz.
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e W nastepnej rozmowie - zanim powiesz, co myslisz - zadaj 3 pytania; staraj sie
najpierw zrozumiec, a dopiero potem by¢ zrozumianym lub podzielic sie swoja
rads czy opinig.

4. M: znaczenie {meaning/purpose) — objasnia cel zycia | polega na przynaleznosci lub
stuzeniu czemus wiekszemu niz my sami. Wyznaczenie celu pomaga skupic sie na tym,
Co jest naprawde waine, zwlaszcza w obliczu potencjalnych wyzwan. Znaczenie moze
wynikac z zasad religii, duchowosci lub checi wykonywania pracy na rzecz dobrej
sprawy (np. zdrowia, dobra ludzkosci, harmoenii calej planety), wychowywania dzieci
czy wolontariatu. Osoby, kidre maja zyciowy cel, zyjg diuzej i silnie] odczuwajg su-
biektywny dobrostan.

Ksztaltowanie znaczenia - cwiczenia:
o Na kartce zapisz hasto: ,0 co gram na co dzien” | ponizej opisz swoj cel zyciowy;
powies kartke w widocznym miegjscu.
s Zaangaiujsie w wolontariat lub dziatania organizacgji, ktéra ma dla Ciebie
Znaczenie.
e Zadaj sobie 5 razy pytanie: ,Po co?" w kontekscie swoich codziennych dziatan,
aby odkry¢ ich glebszy sens.

5. A: osiggniecia (accomplishment/achievement) - moga by rowniez nazywane mi-
strzostwem lub kompetencjg. Motywujg, by dazyc do wiekszych celdw, co prowadzi
do przezywania pozytywnych emocji i poczucia dumy. Osiggniecia wzmacniaja dobro-
stan, gdy sg powigzane z celami wewnetrznymi lub osobistym rozwojem (np. wzrost,
nawigzywanie relacji), a nie z celami zewnetrznymi (np. pieniadze, stawa). Zaspokajaja
fundamentalng ludzka potrzebe - kompetencji. Ustalanie celow krotko- i dlugotermi-
nowych oraz refleksja nad przeszbymi sukcesami pozytywnie wphywajg na dobrostan.

Ksztaltowanie osiggniec - cwiczenia:
o Wypisz, co masz do zrobienia, | dopisz do tych zadan swoje osobiste cele rozwojowe.
e Zaplanujrealizacje celow krotko-i diugoterminowych oraz wyobraz sobie sukcesy
Zwigzane z ich osiggnieciem.
s Zorganizuj celebracje sukcesu z kims bliskim.

6. V: sity witalne i zdrowie (vitality and health) - odnosza sie do poczucia Zyciowej ener-
gii i ,rozkwitania”, obejmuja zdrowie fizyczne i psychiczne oraz wydajnosc. Stanowia
niezbedne warunki budowania cdpornosci i zdolnosci do pokonywania przeciwnosci
losu. Pozytywne zdrowie fizyczne to stan optymalnego funkcjonowania fiziologicznego,
nie tylko brak cheroby, Model PERMA VM zwraca uwage, ze zia dieta, brak aktywnosci
fizyczne|, niska jakosC snu | negatywne nastawienie obnizaja sity Zyciowe.
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Ksztaltowanie sil witalnych - éwiczenia:
o Sprobuj spozywac wiecej protein (w ramach dbatosci o diete).
e 150 minut w tygodniu sped? aktywnie (zgodnie z zaleceniami WHO).
s Unormuj sen (niedobor i zta jakosc snu obnizaja witalnosc).

7. M: nastawienie (mindset) - odnosi sie do ukierunkowania na rozwaj (growth mind-
set), ktore charakteryzuje sie przekonaniem, ze talenty i zdolnosci mozna rozwijac
poprzez wysitek i celowe Cwiczenie, Stanowi przeciwienstwo nastawienia statego (fixed
mindset), kiore zaklada wrodzone talenty, niezmienne mozliwosci. Osoby przejawiajgce
nastawienie na rozwoj postrzegajg trudnoscl jako wyzwania, a porazki | bledy jako
okazje do nauki i wzrostu. Nastawienie na rozwadj jest silnie zwigzane z dobrostanem

i sprzyja wydajnosci.

Ksztaltowanie pozytywnego nastawienia - cwiczenia:
e Ukierunkuj swoje myslenie na rozwoj — uwierz, ze umiejetnosci mozna doskonalic
dzieki wysitkowi | wytrwatosci.
e Zastanow sie, jak radziles sobie z problemami w przesziosc - zidentyfikuj umie-
jetnosci i strategie, ktore pomogly Ci pokonac trudnosci.
e BadZ proaktywny - skoncentruj swojg energie | uwage na sprawach, na kidre
masz wphyw, zamiast na tych, ktdre sa poza Twojg kontrola.

8. E: otoczenie {work environment) - stanowl jakosc fizycznego srodowiska pracy (lub
zycia), ktdra znaczaco wphywa na zdrowie i dobrostan. Srodowiske pracy to ziozony
system psychofizyczny, obejmujacy zarowno obiektywne bodzce fizyczne (takie jak np.
jakosc powietrza, naturalne swiatto, aranzacja budynku), jak i subiektywne doswiad-
czenia (np. poczucie bezpieczenstwa). Przyjazne otoczenie wplywa na zdolnosd kon-
centracji (focus), nastroj i emocje - dzieki poczuciu piekna (sense of beauty), ktore dziata
regenerujgco - a takze na relacje poprzez sprzyjanie interakcjom {connectedness).

Ksztaltowanie otoczenia - éwiczenia:
e Staraj sie regularnie wietrzyc pomieszczenie, w kidrym pracujesz - niech stanie sie
to nawykiem.
s Wprowad? tad w swoim srodowisku pracy: zadbaj o porzadek na biurku, usun
przedmioty rozpraszajgce Twojg uwage.
e W najblizszym otoczeniu umiesc cos, co uwazasz za piekne i uspokajajace (obraz,
plakat, rosliny zielone, akwarium z rybkami).

9. ES: bezpieczenstwo ekonomiczne (economic security) - dotyczy poczucia stabilnosa
i bezpieczenstwa finansowego koniecznego do zaspokojenia potrzeb. Kontrola nad
sprawami finansowymi jest jednym z najsilniejszych predyktorow dobrostanu. Niezdol-
nosc do zaspokojenia podstawowych potrzeb fizjologicznych lub regulowania zobowia-

zan finansowych wzmaga stres, prowadzi do depresji i leku. Chociaz bezpieczenstwa
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ekonomicznego nie mozna aktywnie rozwijac w bezposredni sposob, warto pracowac
nad planowaniem i kontrolg wydatkow, a intenwencje majgce na celu ksztattowanie
podstawowej wiedzy finansowe] wphywaja na szczescie | zdrowie,

Ksztaltowanie bezpieczenstwa ekonomicznego - cwiczenia:
o 7rob plan wydatkow na najblizszy tydzien.
e Sporzadz liste 10 rzeczy mozliwych do kupienia, ktdre chcesz miec; wykres| 3,
ktore wydaja sie najmniej potrzebne,
s Okresl, co moze stac sie dla Ciebie Zrodlem dodatkowych dochodéw w przypadku
kbopotow finansowych.
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