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/drowa mitoS¢ do samego
siebie 0znacza, ze nie czujemy
przymusu, aby ttumaczyc sie
przed sobg lub innymi,
dlaczedo jedziemy na wakacje,
dlaczeqo Spimy dtuzej,
dlaczego kupujemy sobie nowe
buty, dlaczedo rozpieszczamy
siebie 0d czasu do czasu.
Czujemy sie komfortowo robigc
rzeczy, ktore dodajg wartosci

| piekna do naszego zycia.

Andrew Matthews 9 9
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Dbanie o samego siebie jest punktem wyjscia dla jakiego-
kolwiek tematu dotyczacego rozwoju osobistego. Wielu eks-
pertdw zajmujacych sie na co dziehA emocjami zauwaza, ze
klucz do pokochania samych siebie kryje sie w odbieranej
przez nas edukacji. Na co dzien nie uczy sie nas niestety
polegania na swaojej intuicji, doceniania wtasnych zalet, itd.
W wielu ksigzkach poSwieconych tematowi rozwoju 0sobi-
stedo i pomocy wtasnej osobie zauwazymy, ze wiele z nich
mito5¢ do wiasnej osoby automatycznie utozsamia z suk-
cesem.

Z perspektywy psychologicznej natomiast, sukcesem be-
dzie mozna nazwac raczej zycie petnia zycia, pozostawanie
w relacjach z innymi ludZzmi, opartych na mitosci i zaufa-
niu; dazenie i osigganie wtasnych celéw oraz korzystanie
7 Czasu przeznaczonego na odpoczynek. Sukcesem bedzie
takze postrzedanie siebie jako osoby wartosciowej, godnej
szacunku i mitoSci. Dbanie o wtasne potrzeby jest wtasnie
wyrazem szacunku do samego siebie.

Pierwszym krokiem do zadbania o siebie jest zastanowienie
sie, Czego potrzebuje? Jakie sa moje potrzeby w tym mo-
mencie, ktore z potrzeb w szerszym kontekscie chce zaspo-
kajac w pierwszej kolejnosci w moim Zyciu?
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Potrzeby powstaja w relacji jednostki do Srodowi-
ska, w koncepcji Henry’ego Murraya® sg konstruk-
tem odpowiadajgcym pewnej sile mozdu, ktora
organizuje postrzedanie Swiata i interpretacje
zdarzen, myslenie, dazenia i dziatanie w taki spo-
sob, by przeksztatcic w pewnym kierunku istniejg-
€3 niesatysfakcjonujgcg sytuacje. Potrzeba moze
by¢ wzbudzona przez wewnetrzne lub zewnetrz-
ne bodzce, wywotujac stan napiecia w organizmie
— zaspokojenie potrzeby redukuje to napiecie.
W pierwszej kolejnosci nasuwa sie przyktad za-
spokajania potrzeb fizjologicznych, odczuwanych
jako sygnaty ptynace z ciata i motywujgcych do
podjecia konkretnych dziatan, typu przygotowa-
nia obiadu. Procesy motywacyjne nie ograniczajg
sie jednak tylko do redukowania napie¢ — osoba
sama moze wzbudzac napiecie motywacyjne, na
przyktad wyznaczajgc sobie konkretny cel, a na-
stepnie redukowac je poprzez osigdanie kolejnych
etapow w realizacji celu, co na 0g6t przynosi sa-
tysfakcje. W tak szerokim rozumieniu potrzeb,
H. Murray wyroznit liste 28 potrzeb?, chot, jak
sam twierdzit, moze byc ich wiecej:

@ potrzeba bezpieczenstwa, jako tendencja
do unikania psychicznego urazu ze strony
innych oraz we wtasnych oczach, potrzeba
ponizania sie, potrzeba wyczynu, potrzeba
stowarzyszenia sie, afiliacji, potrzeba agre-
sywnosci, potrzeba autonomii, potrzeba
kompensacji, potrzeba ulegtosci, potrzeba
usprawiedliwiania sie, potrzeba domino-
wania, potrzeba uzewnetrzniania swojej
osobowosci i ekshibicjonizmu, potrzeba zy-
wienia i opiekowania sie, potrzeba porzad-
ku, potrzeba zabawy, potrzeba odrzucania
i izolacji, potrzeba przyjemnych doznan
zmystowych, potrzeba seksualna, potrze-
ba doznawania opieki i oparcia, potrzeba
rozumienia, potrzeba nabywania, potrzeba
poznawcza, potrzeba tworzenia, potrzeba
informowania innych, potrzeba doznawania
aprobaty i uznania ze strony innych, potrze-
ba zatrzymywania.

Wedtug tej koncepcji potrzeby ukierunkowujg za-
chowanie cztowieka. Mogg sie wzajemnie wspie-
rac, by¢ komplementarne wobec siebie, na przy-
ktad potrzeby autonomii i agresji. Modg takze
wchodzic ze soba w konflikt, na przyktad potrzeba
dominacji i podporzgdkowania. Kazda potrzeba t3-
Czy sie z pewnymi emacjami, cechami, dziataniami
i zamierzonym skutkiem. W tym kontekscie dbanie
0 wtasne potrzeby i uwaznos¢ na nie, stanowi 05
naszego zycia i Swiadczy o jedo jakosci.



¢ | Dbanie o siebie oznacza
| koniecznosSc catkowitej

rzekOnanla ZMmiany sposobu zycia,

p Zeby stac sie egoista

Dbanie o siebie to suma drobnych krokéw kazdego dnia,
zwracania uwagi na to, czego potrzebuje w danym mo-
mencie, zaczynajac od zjedzenia Sniadania rano, drzemki
popotudniu, poczytania ksigzki wieczorem. Zastanawia-
nia sie, ktorymi potrzebami kieruje sie w zyciu, do cze-
do daze i co jest dla mnie wazne. Wynika to z szacunku
do samedo siebie oraz szacunku do innych, poniewaz
tylko posiadajac przekonanie ,jestem wartosciowym
cztowiekiem i moje potrzeby sg wazne” mozna tworzyc
relacje z innymi oparte o partnerstwo. Myslac o sobie
jako o cztowieku gorszym od innych, trudno jest funk-
cjonowac w partnerskich relacjach, pojawig sie raczej
tendencje do bycia zaleznym czy ulegtym, co z kolei
moze wywotac poczucie winy czy ztos¢ i w rezultacie
pogorszyC relacje. Egoizm postrzedany jest jako ,sa-
molubstwa”, nie tylko jako stawianie wtasnych potrzeb
na pierwszym miejscu, ale raczej krzywdzenie innych
w imie zasady (wtasny) ,cel uswieca sradki”. Istotg dba-
nia 0 wtasne potrzeby jest osigganie harmonii z otocze-
niem: traktowanie siebie samedo jako tak samo wazng
jednostke jak inni ludzie. Dbanie o swoje potrzeby nie
wyklucza altruizmu, poSwiecania sie

w imie wyzszego dobra.. Dziatanie

na rzecz innych ludzi takZze moze byc
wtasng potrzeba!

Czesto mowienie o dbaniu o wtasne potrze-
by spotyka sie z krytyka, wigze sie z wielo-
ma fatszywymi przekonaniami na ten temat.
Warto przytoczyc kilka z nich.

\\\//////
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Dbanie o siebie

to koniecznosc
poswiecenia

duzej ilosci srodkow
na swoje potrzeby,
zeby dostarczac
sobie przyjemnosci

Realizowanie wtasnych potrzeb nie jest tozsame z nieustan-
nym dbaniem o dostarczanie sobie przyjemnosci. W potocz-
nym rozumieniu, szczegolnie w tekstach popkultury skiero-
wanych do kobiet, dbanie o swoje potrzeby utozsamia sie
najczesciej z wygospodarowaniem czasu na sprawienie so-
bie zmystowej przyjemnosci. Czasami chodzi takze o kwe-
stie wyglagdu zewnetrznego, na przyktad hasto reklamowe:
,Dbaj o siebie... Garnier” (marka kosmetykdw).

Nalezy podkresli¢, Zze potrzeby sg tym, co konstytuuje moje
Ja, nadaje kierunek zachowaniom. Zaczynajac od matych
krokow, nie poswiecamy wielkich Srodkow finansowych, ra-
czej zmieniamy nawyki i dotychczasowe wydatki. Na przy-
ktad, zeby trenowac, nie musimy wydawac nawet ztotdwki.
Obydwa elementy, niezbedne do Cwiczen, mamy zawsze
przy sobie. O czym mowa? O ciele i woli. Wystarczy chcie€,
by postuszne ciato zaczeto wykonywaé ¢wiczenia. Dodatko-
wo, poprawa jakosci zycia poprzez mate rzeczy moze nie-
spodziewanie przynies¢ liczne oszczednosci. Kiedy dopisuje
pogoda, zamiast auta mozna wybrac rower, jadac do pracy
lub szkoty, na zakupy, do kina albo kawiarni. Cwiczenia, tre-
nowanie, oprocz teqo, ze moda by¢ przyjemnoscia, sprzyjaja
zaspokojeniu potrzeby dobrego samopoczucia i zdrowia.

| Dbanie o siebie to tylko

wspotczesna ideologia

Wspotczesnie wiele sie mowi i pisze o potrzebie zadbania
0 siebie. Mawig o tym feministki, psycholodzy, gwiazdy,
trenerzy rozwoju osobistego. By¢ moze wynika to z prze-
mian kulturowych, dewaluacji tradycyjnych wzoréw zacho-
wan na rzecz ponowoczesnych. Byé moze jest tak, ze do-
tychczasowe wzory zachowan nie wymagajg modyfikacji,
na przyktad rola ,matki Polki”, do ktdrej niegdys nalezato
dbanie 0 gospodarstwo domowe i wychowanie dzieci, poz-
niej, nieopatrznie, doszta jeszcze praca zawodowa. Do roli
,matki Polki” oprocz zestawu zadan do wykonania, nalezy
takZe postawa posSwiecania sie na rzecz dzieci i meza. Czy
taka rola w kontekscie catego zycia kobiety moze przyniesc
satysfakcje? W pewnym momencie zycia by¢ moze tak, na-
tomiast w dtugim okresie na pewna przyniesie zmeczenie,
poczucie wypalenia i frustracje. Podobnie do palskiej trady-
cyjnej roli mezczyzny nalezy maksymalne zaangazowanie
w prace, w domu natomiast realizowanie jedynie ,meskich
zadan” typu drobne naprawy. Jest to bardzo prosty model,
ktory nie uwzglednia wachlarza réznych potrzeb cztowieka.
By¢ moze stad dbanie o wtasne potrzeby stato sie swo-
istg moda, ideologig lub czyms, co nalezy manifestowac.
Ten watek w dyskursie spotecznym jest potrzebny nawet
w tej skrotowej formie (najczesciej zadbania o dostarcze-
nie sobie przyjemnosci), poniewaz sprzyja refleksji nad Ja,
witasnymi potrzebami takze w szerszym kontekscie, gdzie
celem jest zycie w zgodzie ze soba.
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Dbanie o siebie
to nagroda, na ktorg
Musze zastuzyC

Dbanie o siebie to swoisty rodzaj obowigzku. Jesli
podejmuje wysitek kosztem siebie, by na koncu dac
sobie nagrode, to przez wiekszos¢ czasu doswiadczam
frustracji i zaniedbuje swoje potrzeby. Nagroda wtedy
staje sie kompulsywnym wynagradzaniem, a codziennos¢
kara. Tymczasem kazdy zastuguje na mito5¢ wtasng, bez
wzgledu na sukcesy. Szacunek do siebie i troska o swoje
potrzeby stanowig fundament sukcesow.

Konsekwencjg ulegania fatszywym przekonaniom sg na-
wyki autodestrukcyjne, uzaleznienie samoakceptacji i mi-
tosci do siebie od zewnetrznych osiggniec, autokrytyka
odbierajaca energie. Wysitek zastuzenia na mitos¢ wta-
sng staje sie zrodtem napiecia i frustracji. Dbanie o siebie
pozwala na osobisty rozwoj, w ktérym bezsensowne cier-
pienie staje sie codziennym trudem.

Pat

| Dbanie o siebie to wybor
| pomiedzy sobg a innymi

Jak pisat Erich Fromm: ,Jednakze najwazniejszg dziedzing,
w ktorej cztowiek moze cos dac cztowiekowi, nie jest sfera
rzeczy materialnych, lecz 5cisle ludzkich. Co daje jeden cztowiek
drugiemu? Daje siebie, to, co jest w nim najcenniejsze, daje
swaoje zycie. Nie musi to oczywiscie oznaczac, ze poswieca swoje
zycie dla drudiedo cztowieka, lecz ze daje mu to, co jest w nim
Zywe; daje swojg rados¢, swoje zainteresowanie, zrozumienie,
swojg wiedze, humor i swoj smutek — wszystko, co jest w nim
Zywe i co sie ujawnia i znajduje swodj wyraz. W ten sposab,
dajgc swoje zycie, wzbodaca drugiedo cztowieka, wzmada
poczucie jedo istnienia, wzmagajgc zarazem poczucie wtasnego
istnienia. Nie daje po to, aby otrzymac; dawanie samo w sobie
jest doskonata radoscia. Lecz dajac, nie moze nie zrodzic¢ czeqos
w drugim cztowieku, a to, co zrodzone, otrzymuje w zamian
od obdarzonedo; dajac szczerze, musi takze odbierac. Dajac
sprawiamy, ze drugi cztowiek staje sie rowniez ofiarodawcg i ze
teraz wspolnie dzielimy rados¢ z tedo, co powstato™. Dbanie
0 wtasne potrzeby sprzyja autentycznemu byciu z innymi ludZmi,
gdzie w sposdb autentyczny budujemy szczerg relacje, oparta
na wzajemnym szacunku. W takiej sytuacji dbanie o siebie
stanowi klucz do petnego, satysfakcjonujgcego zycia. Dbanie
0 siebie odwraca perspektywe. Dbam o innych, bo zadbam
0 siebie. Zamiast dbania o innych kosztem siebie. Wszyscy bedg
wydrani. Zestawienie uwaznosci na siebie z egoizmem jest
0 tyle nietrafne, ze sam edoizm jest nadmiernym skupieniem
sie na sobie, a samoSwiadomos¢ — umiejetnoscig, mozliwoscig
nawigzania i padtrzymywania kontaktu ze samym sobie. Taka
Swiadomascig siebie po to, abysmy byli uwazni na siebie i na
innych.



Cwiczenie #1 /

Jedzenie jest podstawowg potrzebg ciata, ktorej zaspokajanie utrzy-
muje nas przy zyciu. Zastanow sie, jaki masz styl odzywiania. Dietety-
cy radza, zeby spozywac redularnie 5 positkow dziennie. Przypomnij

sobie wczorajszy lub przedwczorajszy dzien (lub ten, ktory jest najbar-
rZ e O n a n dziej reprezentatywny dla Twojego zwyczajowedo funkcjonowania).
Wypisz wszystkie positki wraz z czasem ich spozycia, np. ,5niadanie

— kawa, jabtko; godz. 10:00". Jesli jadtes/as cos pomiedzy gtownymi

positkami, takze to dopisz.
Podsumowujgc wszystkie argumenty prze-

ciwko fatszywym przekonaniom, mozna

stwierdzi¢, ze dbanie o wtasne potrzeby to

inaczej Swiadomos¢ wtasnedo Ja, wyraz sza- POSH’ek
cunku do siebie, traktowanie siebie podmio-

towo, myslenie zaréwno o swoich potrzebach

w danym momencie, jak i o catosci swojedo

zyCia, wiasnych celach, pragnieniach, po- #1
stepowanie zgodnie ze swoimi wartosciami,

bedac réwnoczesSnie uwaznym na innych

ludzi. Mozna nazwac to swoistym stylem zy- #2
Cia, podporzadkowanym byciu w zgodzie ze

sobg, ktory prowadzi do poczucia szczescia,

satysfakgji z zycia, czy tez, w nurcie psycho- #3
logii pozytywnej, poczucia dobrostanu. Nurt

psycholagii pozytywnej zostanie przedsta- #4
wiony w kolejnej czesci opracowania.

Godzina




Przyjrzyj sie temu, jaki masz styl odzywiania.
Moze on ujawnic to, na ile ogolnie dbasz o swo-
je potrzeby.

Warto zadac sobie kluczowe pytanie:
Czy moje jedzenie zalezy od tego, co
robie w trakcie dnia, czy plan mojego
dnia zalezy od tego, co i kiedy jem?

Innymi stowy:

@ Czy poswiecam zaspokajanie Czesto jest tak, ze osoby majace tendencje do
swoich podstawowych potrzeb zaniedbywania swoich potrzeb, traktujg odzy-
na rzecz realizowania zadan wianie jako swoisty ,dodatek do zycia”: jedza
zawodowych, rodzinnych itd., czy : positki w niereqularnych godzinach, czesto zbyt
tez zaspokajam moje podstawowe szybko, w biegu, wykonujgc rownolegle inne
potrzeby w pierwszej kolejnosci, / czynnosci, nie zastanawiajgc sie nad smakiem
dopiero pdzniej zajmujac sie innymi czy aromatem potraw, aby szybciej zaspokaic
zadaniami? gtod i skupic sie na ,wazniejszych sprawach”.

Nie jedzg Sniadania, a pomiedzy positkami jest
kilkugodzinna przerwa prowadzaca do bardzo
duzego gtodu, prowadzacego do przejedzenia
sie. Oczywiscie w zyciu kazdego cztowieka zda-
rzaja sie okresy wiekszego pedu i skupienia na
wykaonywaniu zadan, jednak jesli pewne zacho-
wania zwigzane z zaniedbywaniem jedzenia sg
requta, warto zastanowic sie, nad tym, z czego
to moze wynikac.




na co“dzien

W zdrowym funkcjonowaniu cztowieka wszelkie zada-
nia zyciowe podporzadkowane sg najpierw zaspokajaniu
potrzeb fizjologicznych. Byc moze na co dzien tego nie
zauwazamy, ale w sytuacjach zaniedbania zaspokajania
potrzeb fizjologicznych pojawia sie poczucie wyczer-
pania i frustracji. Kluczowymi potrzebami sg zatem za-
spokojenie gtodu, pragnienia i snu, czyli te, ktére dodaja
nam energii Na poziomie ciata. Bez ich zaspokojenia nie
jesteSmy w stanie zy¢. Zdrowe funkcjonowanie oznacza,
ze planujemy rozktad dnia w taki sposdb, aby mie¢ czas
na zjedzenie Sniadania, obiadu i kolacji oraz dodatkowych
matych positkdw, wszystko o odpowiedniej wartosci od-
zywczej. Dbanie 0 swoje potrzeby fizyczne przejawia sie
w rozsgdnym podejmowaniu wyzwan, na przyktad w pra-
cy zawodowej, majgc na uwadze swoje mozliwosci wygo-
spodarowania wystarczajgcej ilosci czasu na przygotowa-
nie i zjedzenie positkdw oraz sen. Przejawia sie takze na co
dzien na przyktad w odmowie wykonania jakies czynnosci
w zaplanowanej porze obiadowej. To plan dnia powinien
by¢ podporzadkowany jedzeniu, a nie jedzenie innym
dziataniom. Czy jest to egoizm? Raczej rozsgdne dbanie
0 siebie i prowadzenie dobredo zycia.

[ J []

Jak zostato powiedziane, dbanie o swoje potrzeby to
pewien styl zycia, skupiony wokdt dazenia do zycia
w zdodzie ze sobg i poczucia szczescia, satysfakcji
7 zycia, wynikajgcych z darzenia siebie szacunkiem
i patrzenia na swoje zycie w sposéb catosciowy. W na-
uce, nurt psychologii pozytywnej zajmuje sie wtasnie
dobrym zyciem*. Dzieki Martinowi Seligmanowi, pod
koniec XX wieku, w Stanach Zjednaczonych nastgpita
reorientacja psychologii skupiajgcej sie na ludzkich sta-
bosciach na psychologie skoncentrowang na ludzkiej
sile i potencjale rozwojowym?®. Zaczeto zwracac uwade
na to, ze ludzie sg produktywni i tworczy, ciesza sie
zyciem i wychodza z zyciowych opresji. Ten nowy nurt
ma stuzy¢ rozpoznawaniu i rozwijaniu najlepszych
ludzkich mozliwosci, wyjasniac, od czeqo zalezy dobre
zycie i opracowywac mozliwe oddziatywania pomada-
jace ludziom osiggnac szczescie. Zajmuje sie trwatymi,
osobistymi dyspozycjami kazdej osoby do osiggnie-
cia dobrego zycia, szuka czynnikdw sktadajacych sie
na site psychiczng oraz zasobow wykorzystywanych
w procedurach rozwigzywania problemow®.
,Spotedowanie osobisteqo rozkwitu” jest takze gtow-
nym celem pozytywnej psycholodii”. Wedtug M. Selig-
mana, przedmiotem tej nauki jest dobrostan (well-be-
ing)®, jako miernik dobrostanu przyjmuje sie osobisty
rozkwit, inaczej zycie petnig zycia. Dbanie o wtasne
potrzeby rozumiane szeroko, stuzy wtasnie temu.




Konstrukt teoretyczny dobrostanu zawiera pie¢ mie-
rzalnych elementéw: pozytywne emaocje (positive
emotion), pochtoniecie (engagement), sens (meaning),
pozytywne zwigzki (positive relationships) oraz osia-
gniecia (@accomplishment).

POZYTYWNE EMOCIJE — oceniane subiektywnie, skta-
dajg sie na poczucie szczescia i zadowolenie z zycia. Do
pozytywnych emocji i odczu¢ mozna zaliczy¢ np. przy-
jemnosc¢, zachwyt, wygode, komfort, przyjemne odczu-
Cia estetyczne, itd.

POCHtONIECIE, ZAABSORBOWANIE WYKONYWA-
NA CZYNNOSCIA — drugi element hedoniczny, ocenia-
ny subiektywnie na podstawie retrospektywy, dotyczy
poczucia zanurzenia sie w wykonywanej czynnosci,
wrazenia zatrzymania czasu i odczuwania wtasnych
emocji. Stan pochtoniecia wykonywana czynnoscig wy-
maga uzycia wszystkich sit i talentdw osoby, jej moc-
nych stron. Potocznie moze byc okreSlany jako poczucie
flow.

=7 SENS, definiowany jako poczucie przynaleznosci do cze-

dos, co uznajemy za wieksze od nas oraz gotowosc stuzby
na jego rzecz, ,zycie dla idei”. W poczuciu sensu danych
dziatan, zycia, subiektywna ocena nie jest rozstrzygajaca.

POCZUCIE OSIAGNIECIA — ,zycie jako dazenie do osig-
gniec”, dazenie do sukcesu, wydranej, mistrzostwa w danej
dziedzinie jaka cel sam w sobie.

ZWIAZKI Z INNYMI, bycie w relacji w z drugim cztowie-

kiem, w grupie, spotecznosci, zdolnos¢ do bycia kochanym
i odczuwania mitosci.

Realizowanie pieciu powyzszych elementow dobrostanu
sktada sie na dobre, petne zycie. Inaczej mowigc, zaspo-
kaja wszystkie nasze potrzeby, zarobwno te cielesne, jak
i duchowe. Od nas samych zalezy, na ile pewne sfery zycia
bedziemy rozwijac, a inne zaniedbywac, na ile zycie bedzie
,petne®.




Cwiczenie #2 %

Twoim zadaniem jest zaznaczenie na kazdej osi w przestrzeni kota, na ile re-
alizujesz swoje potrzeby w poszczegolnych katedoriach w skali od 0 do 10. Na
przyktad, w kategorii ,Pozytywne emaocje”, okresl, na ile w swoim zyciu dbasz
0 to, zeby zamiast odczuwania gtodu miec przyjemne poczucie sytosci i energii,
organizujesz sobie czas na rozrywki, masz swojg przestrzen do wypoczynku itd.

POZYTYWNE
EMOCIE
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Teraz potgcz wszystkie punkty.

Jak wyglada Twaoje koto dobrostanu, dbania o swoje potrzeby w réznych sferach
zycia? Czy jest ono harmonijne i proporcjonalne, czy moze w ktorejs kategorii
ocena zbliza sie do 10, a w innej znajduje sie blizej 0?

dobrostanu

To, jak wyglada nasze koto dobrostanu, koto petni
zvcia, zalezy najbardziej od nas samych. Warto za-
stanowic sie nad swojg codziennoscig, dgzeniami,
dziataniami, na ile prowadza one do zaspokojenia
szeroko rozumianych potrzeb. Czy istnieje stan
napiecia (nawigzujac do koncepcji H. Murraya)
wywotany przez niesatysfakcjonujgcg sytuacje?
Potrzeby pojawiajg sie nie tylko w zwigzku z biezg-
cymi warunkami zewnetrznymi, ale takze w wyni-
ku stawiania osobistych celéw, na przyktad w ab-
szarze 0siggniec czy sensu, z teorii M. Seligmana.
Korzystajgc z kota dobrostanu warto przyjrzec sie
wtasnym celom, czy prowadzg one do ,spote-
gowania 0sobistego rozkwitu”, zycia petnig zycia
w zg0dzie ze soba. Bez watpienia taki styl wzmac-
nia postrzedanie siebie jako osoby wartosciowe)j,
godnej szacunku i mitosci, ktéra troszczac sie
0 siebie, potrafi takze troszczyc sie o innych.




Do poczytania:

« Czapinski, J., (1994). Psychologia szczesScia. Przeglad badan i zarys teorii
cebulowej. Warszawa: Pracownia Testéw Psychologicznych. Paolskie Towa-
rzystwo Psychologiczne.

«  Czapinski, J. (2012). Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu, sile
i cnotach cztowieka. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

«  Seligman, M. E. P. (2011). Petnia zycia. Nowe spojrzenie na kwestie szczescia
i dobredo zycia. Poznan: Media Rodzina.

« Stach, R. (2006). Optymizm. Badania nad optymizmem jako mechanizmem
adaptacyjnym. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

- Trzebinska, E. (2008). Psychologia pozytywna. Warszawa: Wydawnictwa
Akademickie i Profesjonalne.
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Opracowanie merytoryczne:
MALGORZATA KRYSA - psycholog, seksuolog, andragog, psychoterapeuta w trakcie
szkolenia. Zawodowo zajmuje sie prowadzeniem szkolen, warsztatow oraz wsparciem

indywidualnym. Prywatnie uwielbia poznawanie swiata i ludzi, ma bzika na punkcie
kotow.
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